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] profumato e misterioso mondo delle spezie è, da sempre, fonte di ispirazione non solo per narrazioni 

dai risvolti ora piccanti ora incantati, ma anche per i molti piatti che ogni giorno prepariamo per 
nutrirci. 

Questo prontuario-ricettario vuole essere, dunque, un aiuto per utilizzare al meglio spezie ed erbe che si 
trovano nelle nostre cucine. 

Nelle pagine che seguono — che sono il frutto di una profonda rielaborazione e di un creativo 
ripensamento del volumetto La via delle spezie scritto a quattro mani da Mauro Crescenzi e Roberto 
Russo e pubblicato dalla Graphe.it Edizioni nel 2005 — presentiamo le spezie e le erbe aromatiche, 
indicandone le caratteristiche, i pregi e gli usi e dedicando loro alcune schede di approfondimento. 

Le ricette presenti sono state tutte preparate nella nostra cucina e poi fatte provare a parenti e amici che 
ci hanno dato preziosi suggerimenti per migliorarle. 

L'assenza di immagini è voluta: crediamo che tra i fornelli la fantasia debba essere maestra e lungi da 
noi l’idea di imbavagliarla mostrando uno dei possibili risultati che scaturiscono dalla commistione degli 
ingredienti. 

Gli autori 


Aglio 


allium sativum 


PASTA, bagnacauda, burro alle erbe, minestra di patate, minestre fredde, minestre italiane, 
MINESTRE, RISO pasta all’arrabbiata, piatti dei Balcani 
DERE agnello, capretto, maiale, selvaggina, vitello, carne ai ferri, gulasch, insalate di 
carne, piatti unici, ripieno per pollame, salumi 
PESCE pesce e frutti di mare, zuppa di pesce 
UOVA ricotta, fonduta, 
E FORMAGGI piatti alle uova e ai formaggi 
fagiolini verdi, melanzane, 
ORTAGGI eli 
pomodori, spinaci, 
E FUNGHI dii 
gratins di patate 
diverse salse per insalate, 
SALSE I gia 
maionese all’aglio, salsa al pomodoro, 
E MARINATE 


salse per arrosti, sugo per spaghetti 


a coltivazione dell’aglio è antichissima e per il suo forte sapore esso è sempre stato considerato 

miracoloso sia in medicina che in cucina. Nell’antico Egitto gli schiavi impiegati nella costruzione 
delle piramidi ne consumavano grandi quantità per rinvigorirsi e fortificarsi. Nella tomba di 
Tutankhamon sono stati trovati bulbi d’aglio che avevano probabilmente lo scopo di allontanare gli 
spiriti maligni. 

Ippocrate — considerato il padre della medicina (460-377 a.C.) — lo consigliava per le qualità curative 
e Plinio il Vecchio nella Historia Naturalis (77 d.C.) lo cita per le sue proprietà terapeutiche. I medici 
nel Medioevo usavano delle maschere imbottite di aglio per proteggersi dalle infezioni e dal contagio. 
Nicholas Culpeper, medico e farmacista inglese del Seicento, riteneva potesse curare tutte le malattie. 
Veniva raccomandato soprattutto per schiarire la voce, curare raffreddore, tossi, bronchiti e asma, ma la 
virtù più apprezzata era quella disinfettante. Durante la Prima guerra mondiale ad esempio veniva usato 
diffusamente per disinfettare le ferite quando mancavano gli antisettici convenzionali. È, infine, un ottimo 
vasodilatatore: abbassa la pressione arteriosa e previene le malattie coronariche. Nel 1858 Pasteur 
confermò le proprietà antisettiche dell’aglio e nei primi anni del Novecento Albert Schweitzer (premio 
Nobel per la pace 1952 e missionario) lo utilizzava per combattere la dissenteria. 

L’aglio fa parte della famiglia delle Liliaceae e altro non è che il bulbo di una pianta simile al giglio, le 
cui foglie crescono fino a cinquanta-sessanta centimetri. Il bulbo — che ha radici fibrose — è costituito da 
diversi spicchi ciascuno dei quali è ricoperto da una pellicola bianca cartacea. Il fusto verde e liscio 
sviluppa lunghe foglie appiattite e i fiori, bianchi o rosa, sbocciano alla fine dell’estate. Originario 
probabilmente dell’ Asia, si è adattato in tutte le regioni a clima temperato. È ospite frequente degli orti e 
si propaga per mezzo degli spicchi che vanno piantati all’inizio della primavera o in autunno in un terreno 
ben drenato e in un luogo soleggiato. Gli spicchi vanno interrati a una distanza di quindici centimetri gli 
uni dagli altri e il raccolto si ottiene dopo cinque-sei mesi. I bulbi, infine, vanno fatti seccare in luogo 
fresco e asciutto. 

Il bulbo, detto localmente «capo» o «testa», è racchiuso da una decina di foglie dette «tuniche sterili» 
perché hanno esclusivamente una funzione protettiva. 

Ogni bulbo contiene da sei a quattordici bulbilli o spicchi stretti fra loro e ricoperti da scaglie 
membranose. Lo spicchio, che rappresenta l’organo riproduttivo, è attaccato direttamente al fusto. 

I bulbilli appena raccolti non sono in grado di germinare: si trovano infatti in uno stato di dormienza e 
hanno necessità di passare attraverso una serie di stadi fisiologici legati alle condizioni climatiche. 

Esistono numerose specie di aglio: allium vineale, allium ursinum, allium fragrans, allium oreaceum. 
La specie maggiormente coltivata è l’allium sativum, della quale esistono numerose cultivar per lo più 
derivate a partire da selezione dalle popolazioni locali, come l’aglio bianco piacentino, il bianco del 
Fucino, quello di Napoli, il bianco calabrese e il bianco polesano oppure l’aglio a tunica rossa, 
conosciuto come «rosso di Sulmona» o il rosa napoletano. Gli agli a tunica rossa rispetto a quelli a tunica 
bianca hanno la particolarità di avere un ciclo di coltivazione leggermente più breve di circa un mese e 
bulbi molto più grossi, ma risultano essere meno idonei alla conservazione, quindi più adatti alla 
consumazione immediata. 

L’aglio contiene numerosi componenti solforati tra i quali il più importante è il bisolfuro di allile. Dal 
distillato in corrente di vapore è stata isolata l’allicina: responsabile del tipico odore è dotata di spiccate 
proprietà battericide, si forma quando i bulbilli vengono schiacciati o tagliati. L’aglio contiene inoltre 
una buona scorta di proteine, un’elevata quantità di potassio, enzimi, vitamine A, B1, B2, PP, C, sali 
minerali e oligoelementi. 

Le sue proprietà possono essere così riassunte: 

x azione ipotensiva e benefica a livello cardiovascolare; 


Q 


azione antibiotica; 
azione antimalarica; 

» azione antinicotinica; 

» azione ipoglicemizzante. 

Tenendo presente l’imprescindibilità del parere medico, passiamo in rassegna alcuni usi terapeutici: 

* per curare mal di gola, laringite, tracheite e tonsillite: preparare un unguento coprendo alcuni 
spicchi d’aglio schiacciati e privati delle parti verdi con olio di oliva. Il composto va fatto macerare 
per otto giorni. Strofinare, poi, l’olio ottenuto sulla gola e sul petto; 

* per curare piccole cisti, punture d’insetti, eruzioni cutanee: tagliare uno spicchio d’aglio e 
appoggiarlo per breve tempo sulla zona che si vuole trattare; 

* per alleviare i dolori dell’artrosi alle mani e ai piedi: inserire in un sacchetto di plastica gli spicchi 
di due teste d’aglio, quindi schiacciarli e introdurre nel sacchetto l’arto per circa cinquanta minuti 
avendo cura di tenere chiusa l’ apertura con un elastico; 

* per curare la sinusite: lessare per pochi minuti molto aglio, porlo quindi ancora caldo in una garza 
ed applicare subito questo cataplasma sulla fronte. Ripetere più volte l’ applicazione; 

* per combattere cervicale, periatrite, sciatalgia e lombaggine: fare un impacco di aglio schiacciato 
(circa venti spicchi in una garza) e tenerlo mezz'ora. 

Nella tradizione popolare l’aglio ha goduto di alterne fortune: è stato amato, ma frequentemente 

denigrato. 

Nell’antica Grecia era considerata pianta degli inferi e dedicata a Ecate (dea degli spiriti e colei che 
accompagnava nel regno dei morti) così come nell’antico Egitto gli adoratori di Sokar (una divinità degli 
inferi) si adornavano con ghirlande di aglio. I taoisti sostengono che nutra i demoni e non lo mangiano, 
così chi si avvicina alla strada dello yoga dovrebbe 
evitarlo. 

L’aglio si può trovare in bulbi interi, in polvere o in granuli, in spicchi e, recentemente, in pasta, 
conservato in vasetto o in tubetto. È preferibile acquistare il bulbo intero e usare gli spicchi, dopo averli 
privati della pellicola, pestati nel mortaio o nell’apposito spremiaglio oppure semplicemente tritati. 
L’aglio essiccato è di qualità più scadente rispetto a quello fresco; quello in polvere perde rapidamente 
aroma e non deve essere utilizzato in piatti che non necessitano di cottura per non conferire loro un 
sapore amaro e sgradevole. 

Innumerevoli sono le possibilità d’impiego dell’aglio in cucina. Contrariamente a quanto si possa 
pensare, il suo sapore e l’ aroma non necessariamente predominano nei piatti in cui viene utilizzato. Nella 
cucina cinese con lo zenzero è l’aroma più importante; usato nella cucina indiana e in quella occidentale 
aggiunge gusto a tutti i tipi di carne, pesce e verdure. Essenziale nella cucina messicana e in quella 
dell’ America meridionale, è un ingrediente fondamentale anche nella cucina francese dove ricordiamo il 
burro, la maionese all’aglio e la zuppa d’aglio. 

Per contro, l’uomo ha da sempre attribuito all’aglio un potere contro streghe e vampiri probabilmente 
per le sue proprietà antibatteriche. Vampiri e streghe, infatti, erano considerati alla stregua dei parassiti 
dell’essere umano. 


Q 


Aglio sott'olio 


Per questa ricetta occorrono: 


300 g di aglio fresco 

40 g di sale 

20 g di zucchero 

150 ml di aceto di vino bianco 


24 granelli di pepe bianco 
2 rametti di rosmarino 
% | di olio d’oliva 


Sbucciate gli spicchi d’aglio. 
Lavate i rametti di rosmarino e lasciateli asciugare per bene. 


Fate bollire mezzo litro d’acqua con il sale, lo zucchero e l’aceto. Tuffatevi gli spicchi d’aglio facendoli 
cuocere per 5-10 minuti (dipende dalla grandezza). Quindi scolateli e asciugateli con carta da cucina. 


Ponete l’aglio in due vasetti e mettete in ognuno una dozzina di granelli di pepe e un rametto di 
rosmarino. 


Riempite i vasetti di olio, chiudeteli e lasciate il contenuto in un luogo fresco per 2-3 settimane. 


Una volta aperto, il vasetto va conservato in frigo e il contenuto consumato al massimo entro due mesi. 


Alloro 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 


PESCE 


UOVA 
E FORMAGGI 


ORTAGGI 
E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


laurus nobilis 


brodo di carne, brodo vegetale, minestra di patate, minestra di riso, minestra di 
verdure, riso bollito, zuppa di farina 


animelle, arrosti, bollito, 
pollame lesso, timballi 


gamberi, granchi, court-bouillon 


barbabietole, crauti, patate in salsa 


marinate per carne, salse all’aceto, 
salse brune, salse di pomodori, 
salse per arrosti 


ntrodotto in Europa dall’ Asia Minore, ebbe larga diffusione e venne trattenuto solo dai climi troppo 

freddi, dove la temperatura scende sotto i quindici gradi. 

In Grecia, prima di vaticinare, la Pizia — la sacerdotessa che pronunciava oracoli in nome di Apollo nel 
santuario di Delfi — e gli indovini in genere masticavano o bruciavano foglie d’alloro per accentuare i 
poteri divinatori. Tenere alloro in casa o addosso significava avere la protezione di Apollo, cui la pianta 
era sacra. Dice la mitologia che la ninfa Daphne, per sfuggire ad Apollo che ne insidiava la virtù, chiese 
a Giove di essere trasformata in pianta ed egli la mutò in alloro. Secondo la tradizione, a testimonianza 
del rispetto che Giove portava alla ninfa, l'alloro, non essendo colpito dai fulmini, protegge le case dove 
è piantato. La cristianità ha mantenuto il simbolo spirituale dell’alloro. Da Daphne deriva il nome con il 
quale la pianta è chiamata in molte lingue balcaniche: dafina. 

L'aggettivo nobilis che compone il nome botanico del lauro sta a indicare la grande considerazione 
nella quale l’alloro era tenuto. Empedocle d’ Agrigento l’aveva definito «supremo fra tutte le piante». 
Secondo alcuni filologi, laudus fu il termine precedente a laurus, mentre altri sostengono che sia una 
deformazione della radice drau o dru che significherebbe «legno», albero; dunque, l’albero per 
antonomasia. 

Sempreverde e spontaneo è anche coltivato come pianta ornamentale e le siepi d’alloro sono spesso 
usate come divisori. Oltre a essere di bell’aspetto, emana da legno e foglie un gradevole aroma. Le 
dimensioni sono molto variabili e vanno dall’alberello che cresce nei vasi sulle finestre, all’albero alto 
fino dieci metri. Il fusto bruno rossiccio nel tempo diventa grigio, i rami giovani sono verdi e flessibili. 
Le foglie sono lunghe anche dieci centimetri, lanceolate od ovato lanceolate, hanno colore verde scuro e 
lucido nella pagina superiore e consistenza coriacea. I fiori, riuniti in piccoli fascetti ascellari, 
compaiono in primavera e sono divisi in maschili e femminili. I primi sono piccoli e di colore 
giallognolo, i secondi sono bianchi e muniti d’ovario. Il frutto è una drupa carnosa, nera e lucida che 
contiene un unico seme. L’alloro si riproduce per talea in autunno o per propaggine dei rami inferiori in 
tarda estate o inizio autunno. 

Le foglie contengono un olio essenziale composto da geraniolo, cineolo, eugenolo, terpineolo, 
fellandrene, eucaliptolo, pinene. 

L’alloro svolge un’efficace azione antisettica e blandamente insetticida. È consigliato contro 
l’affaticamento, è tonico, stimolante e nello stesso tempo utile per combattere l’insonnia, digestivo, 
combatte i gas intestinali, i dolori mestruali, è diuretico, espettorante, sudorifero, antispastico ed è utile 
contro le bronchiti croniche. L'olio essenziale è utile contro le contusioni, le slogature, i dolori artritici e 
reumatici, combatte l’alopecia, la psoriasi e tutte le malattie della pelle dovute a funghi e ascessi. 
Attenzione: non bisogna confondere le sue foglie e le bacche con quelle del lauroceraso o dell’oleandro, 
fortemente tossiche. 

Le foglie si raccolgono tutto l’anno, ma il periodo migliore è quello della fioritura. Vanno fatte 
essiccare all’ombra e in luogo ben aerato mentre i frutti vanno fatti essiccare in un ambiente caldo e 
conservati poi in vasi di vetro. 

Oltre agli usi culinari, 1’ alloro trova impiego nelle seguenti preparazioni: 

* infuso: sminuzzare 10-15 g di foglie in mezzo litro d’acqua bollente, lasciare in posa dieci minuti, 

filtrare e bere tre tazze nel corso del giorno; 

* olio essenziale: si acquista in erboristeria o in farmacia. Non va preso per via orale e bisogna 

utilizzarlo secondo i consigli di un esperto erborista; 

* olio semplice, o tintura oleosa per uso esterno: macerare 20 frutti essiccati per cinque giorni in 100 

ml d’olio di semi. Filtrare spremendo, versare in bottigliette di vetro scuro a chiusura ermetica. Da 


utilizzare per massaggi e frizioni; 

* tintura: è preferibile acquistarla in erboristeria. Per prepararla, comunque, bisogna macerare per 
dodici giorni 20 g di foglie essiccate e sminuzzate in 100 g d’alcol a 80 gradi, poi filtrarle avendo 
cura di spremerle. La dose consigliata è di 30-40 gocce al giorno diluite in una tisana calda. 

L’uso dell’alloro risulta benefico nelle affezioni bronchiali, anche croniche, contro l’influenza e 
l’inappetenza. È consigliato bere quattro tazzine al giorno d’infuso ben caldo, oppure diluire due o tre 
volte al giorno 30 gocce di tintura in una tazza di tisana calda d’eucalipto o di lavanda. Per la cattiva 
digestione, il mal di stomaco, i disturbi intestinali in genere, la depressione, la stanchezza, la 
sudorazione eccessiva alle estremità è consigliabile bere con regolarità una tazzina d’infuso dopo i pasti, 
oppure mettere 10-15 gocce di tintura madre su una zolletta di zucchero. L’alopecia, gli ascessi, le 
micosi della pelle in genere trovano giovamento da massaggi delicati e persistenti con una miscela 
composta da 20 gocce d’olio essenziale e 50 ml d’olio canforato. Solo con la psoriasi o le micosi di 
varia origine si possono usare alcune gocce d’olio puro, ma non più di una volta al giorno e non tutti i 
giorni. Per gli animali uno strato sottile di tintura oleosa sparso sul pelo li difenderà dalle mosche (i 
massaggi con olio essenziale sono indicati anche per gli animali artritici). Per mani e piedi sudati si 
possono far bollire per mezz'ora 40 g di bacche in un litro d’acqua. Una volta intiepidite, si schiacciano 
le bacche per ricavarne il succo che si filtra e si usa per maniluvi e pediluvi di un’ora circa. Infine, se si 
desidera un bagno deodorante e stimolante si dovranno porre a bollire per una decina di minuti 150 g di 
foglie fresche o secche in un litro d’acqua, versare il tutto nella vasca già pronta con acqua calda, 
strizzando bene le foglie. In alternativa, nell’ acqua del bagno non eccessivamente calda si possono 
versare 6 gocce d’olio essenziale d’alloro. 

Le bacche sono usate per aromatizzare alcuni tipi di birra inglesi. 

Per allontanare insetti e tignole dalla dispensa si può mettere qualche foglia d’alloro essiccato in 
vasetti aperti tra la pasta, la farina e il riso. Negli armadi e nei cassetti le foglie essiccate in sacchetti di 
cotone bianco sono un ottimo rimedio contro le tarme. Per mantenere fresca l’aria di casa si possono 
sminuzzare alcune foglie d’alloro nelle miscele abituali di pot-pourri. 

Come tutte le sempreverdi è simbolo di immortalità, emblema di gloria sia bellica che spirituale. Con 
l’alloro, nell’antichità greca e latina, erano incoronati gli eroi, i geni e i saggi: da qui l’abitudine di 
incoronare i neo laureati. 


Alici al profumo di alloro 


Per questa ricetta occorrono: 


600 g di alici aglio 

50 g di burro olio extravergine di oliva 
1 limone sale 

foglie di alloro q.b. pepe nero 


Mettete le alici in una teglia foderata con foglie d’alloro. Una volta ben sistemati, i pesci vanno coperti 
con altre foglie di 
alloro. 


Unite il burro a fiocchi, l’olio, mezzo spicchio di aglio, il sale e il pepe. 


Profumate con il succo del limone e mettete in forno preriscaldato a 200 °C per 20 minuti. 


Aneto 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 


PESCE 


UOVA 
E FORMAGGI 


ORTAGGI 
E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


anethum tgraveolens 


minestra di pomodori, 
minestra fredda di cetrioli 


vitello, pollame lesso, 
salsicce al fegato, salumi 


gamberetti, ostriche, salmone, storione, pesce affumicato, pesce cotto al vapore 


ricotta, tramezzini al formaggio, 
uova (ripiene, strapazzate, di quaglia) 


carote, cavoli, cetrioli, fagiolini, 
insalata verde, patate, pisellini, pomodori, rape, zucchine 


intingoli, maionese all’aneto, 
marinate per pesce, salsa alla senape, salse per patatine novelle, salse per bolliti 


E una specie di origine asiatica, naturalizzata nell’Europa meridionale. I semi essiccati si utilizzano 
in erboristeria e trovano impiego sia in cucina come aromatizzanti, che in pasticceria per dare sapore 


a certi dolci. 


Pappardelle 
con salmone affumicato e aneto 


Per questa ricetta occorrono: 


1 bouquet di aneto 

1 pizzico di peperoncino secco 
olio extravergine di oliva 

sale 


300 g di pappardelle 
200 g di salmone affumicato 
40 g di burro 


Tagliate il salmone affumicato a listarelle di circa un centimetro, aggiungetevi l’aneto tritato, il 
peperoncino e l’olio d’oliva. 


Nel frattempo cuocete le pappardelle in abbondante acqua salata. Scolatele, rimettetele nella pentola di 
cottura e aggiungetevi il burro a pezzetti, avendo cura di mescolare fino a quando non si sarà sciolto. 


Incorporate il salmone con la marinata, mescolate delicatamente, accendete di nuovo il fuoco e lasciate 
cuocere per un paio di minuti, il tempo necessario, cioè, a intiepidire il salmone. Quindi impiattate. 


Anice 


pimpinella anisum 


PASTA, 


crema di riso, minestre 
MINESTRE, RISO 


anatra, maiale, manzo, pollo, 


CARNI . ua 
salsicce di maiale 
TEC cannolicchi, cozze, tartufi di mare, 
vari tipi di pesce, vongole 
UOVA 
uova sode 
E FORMAGGI 
ORTAGGI 
carote, cavolo 
E FUNGHI 
SALSE | i . 
marinate a base di arancia 
E MARINATE 


Pianta erbacea perenne, probabilmente originaria dell’Oriente, ricca di semi da cui per distillazione 
si ottiene in liquoreria l’omonima essenza. In erboristeria si utilizzano anche le foglie essiccate. 


Uova al tè 


Per questa ricetta occorrono: 


2 bustine di tè nero 

% di bastoncino di cannella 
zucchero 

sale 


30 g di salsa di soia 
10 g di anice 
4 uova 


Rassodate le uova, poi immergetele in acqua fredda. Con il palmo della mano fate rotolare ciascun uovo 
su di un piano, in modo da produrre delle sottili crepe su tutta la superficie del guscio. 


Portate a ebollizione un litro di acqua con il tè, la cannella, l’anice, la salsa di soia, una presa di sale e 
una di zucchero, immergete le uova col guscio e lasciate bollire per 30 minuti a fuoco minimo, finché i 
gusci non si coloreranno di marrone. 


Fate raffreddare le uova nel liquido, sgusciatele e tagliatele in due o in quattro nel senso della lunghezza. 


Servite come antipasto. 


Basilico 


ocimum basilicum 


PASTA, fiocchi d’avena, minestre di cavolfiore, 
MINESTRE, RISO minestrone, pastasciutte, piatti italiani al pomodoro, semolino, timballi 
a agnello, anatra, pollo, tacchino, vitello, 
costolette, gulasch, ossobuco, spezzatino 
PESCE pesce arrostito e fritto 
UOVA omelette, tortine al formaggio, 
E FORMAGGI uova strapazzate 

ORTAGGI fagiolini, insalate di pomodori, 

E FUNGHI salsa italiana per insalata 
SALSE aceto al basilico, pesto, salmì, 


E MARINATE salse alle erbe, sugo di pomodoro 


rba «regale» di origine orientale, dal gusto dolce e fragrante esaltato dal sole estivo. Le foglie più 
È profumate sono quelle che si raccolgono poco prima della fioritura, dal momento che contengono una 
maggiore quantità di olio essenziale, mentre le foglie più vecchie tendono ad avere un sapore più 
piccante. 

Il nome deriva dal greco basilikos che significa appunto «pianta regale» per la sua alta qualità come 
erba aromatica (in greco basileus significa «re»). Originaria dell’India è stata introdotta in Europa dai 
Greci e diffusa dai Romani, sebbene gli Egizi ne conoscessero le qualità aromatiche e lo utilizzassero 
come componente del balsamo per la mummificazione. Presso i Romani, oltre a essere simbolo degli 
innamorati, figurava tra gli odori utilizzati in cucina: Apicio lo inserisce in una ricetta con i piselli. 

Il basilico è una pianta erbacea annuale con fusto eretto che può raggiungere i sessanta centimetri. Le 
foglie sono picciolate, ovali, lanceolate, di dimensioni molto variabili a seconda della specie così come 
il colore che varia dal verde intenso al verde cupo al viola o al porpora a seconda delle varietà. Le 
infiorescenze, a forma di spiga, sono normalmente bianche o rosate. Il basilico fiorisce da giugno fino a 
tutto agosto. 

Periodicamente viene riproposta la notizia che le piantine giovani siano cancerogene per via della 
presenza di metileugenolo. Non è, tuttavia, scientificamente corretto valutare un’unica sostanza isolata dal 
contesto globale di un alimento e far intendere che quell’alimento sia tossico a causa di quel solo 
componente, presente, tra l’altro, in quantità minime. Non va dimenticato, inoltre, che la ricerca è troppo 
spesso asservita al marketing delle multinazionali. 

Nel genere ocimum ritroviamo numerose specie, ma quella più coltivata in tutte le parti del mondo è 
l’ocimum basilicum nelle sue diverse varietà: 

* cinnamon, varietà originaria del Messico con fiori di colore rosa-malva e steli di colore bruno. Le 
foglie di colore verde oliva-marrone, lucenti, hanno un sapore e un aroma molto speziato che ricorda 
la cannella; 

* dark opal, simile alla precedente varietà, ma con un sapore molto più speziato; 

* minimum, il basilico greco, dal portamento cespuglioso, compatto con foglie molto piccole, verdi e 
ovali. L’aroma è di media intensità. È una varietà che si adatta meglio ai climi freddi; 

e purple ruffles, con steli rosso scuro e foglie piegate lungo la nervatura centrale. Molto aromatico; 

* crispum, con grandi foglie dalla superficie increspata e dal profumo intenso. È il basilico più 
classico, quello che siamo abituati a usare; 

* anise, che ha una delicata fragranza di anice. 

Le temperature ottimali di coltivazione sono tra i 20 e i 25 °C, ma con un buon tenore di umidità tollera 
anche temperature più alte. È una pianta che cresce in pieno sole e può essere coltivata egregiamente sia 
in vaso — preferibilmente di terracotta — che in piena terra. 

Alle piantine del basilico vanno regolarmente cimati gli apici vegetativi per consentire una crescita più 
rigogliosa e per prolungarne la vita nel tempo che, in taluni casi, si protrae sino al mese di dicembre. Il 
basilico non è particolarmente esigente in fatto di terreni, l’importante è che sia un suolo fertile, a ph 
neutro e ben drenato. 

Le foglie si raccolgono gradualmente, all’occorrenza tagliandole con tutto il picciolo. Le foglie sono 
normalmente utilizzate per il consumo allo stato fresco, possono però essere conservate o in barattolini di 
vetro ricoperte da un buon olio di oliva oppure congelate. Va ricordato che se lasciate seccare le foglie 
di basilico perdono il loro aroma. 

Per apprezzare il tipico profumo è meglio aggiungere il basilico alle pietanze all’ultimo momento 
poiché con il calore tende a perdere sapore e aroma: per lo stesso motivo non si dovrebbe mai 


sminuzzarlo con il coltello, meglio sarebbe con le sole dita, ma questo vale per tutte le piante aromatiche. 

Oltre che in cucina, il basilico trova ampio utilizzo per le sue proprietà terapeutiche. In infuso per: 

* indigestione; 

* raffreddore; 

* influenza; 

* mal di testa; 

* nausea; 

* crampi addominali; 

* nervosismo; 

* depressione. 

Inoltre i gargarismi con infuso di basilico alleviano il mal di gola. Unendo alcune foglie all’acqua del 
bagno si tonifica e deodora la pelle. L'acqua distillata al basilico è usata come tonico per la pelle. Se le 
zanzare sono il vostro tormento, provare a mettere una pianta di basilico sul davanzale. Se volete perdere 
un po’ di peso, ecco una soluzione fresca e profumata. 

Bagno dimagrante al basilico 

5 gocce di olio essenziale di basilico 

5 gocce di olio essenziale di limone 

5 gocce di olio essenziale di pompelmo 

5 gocce di olio essenziale di salvia 

Versate le gocce nell’acqua del bagno e restate immersi per una ventina di minuti. Massaggiate 
successivamente il corpo con una spugna vegetale. 

Attenzione però: assunta in dosi elevate, per via interna, l’essenza di basilico può provocare effetti 
narcotici e, per via esterna, può invece irritare le mucose. 

In India è poco utilizzato in cucina; viene, tuttavia, coltivato un tipo particolare chiamato tulsi o tulasi 
(che è l’ocimum sanctum = «basilico santo»), nome che significa «incomparabile» ed esprime il rispetto 
degli Indù che lo considerano pianta sacra nella quale viene identificata Lakshmi, sposa di Vishnù, dea 
della bellezza e dell’ armonia invocata per proteggere il corpo, ma, soprattutto, per concedere figli a chi 
li desidera. Si crede inoltre che apra le porte dei cieli e per questo motivo a una persona morente si pone 
una foglia di basilico sul petto e dopo la morte si lava la testa con acqua contenente semi di lino e 
basilico. 

Nella medicina ayurvedica è molto utilizzato come elisir di lunga vita. 


Sorbetto al basilico 


Per questa ricetta occorrono: 


150 g di gelato allo yogurt 2 limoni non trattati 
100 g di zucchero 1 albume 
50 g di basilico miele 


Versate lo zucchero e 200 millilitri di acqua in un pentolino e cuocete fino allo scioglimento dello 
zucchero: deve risultare un liquido sciropposo. 

Lavate le foglie di basilico, asciugatele e spezzettatele grossolanamente con le dita, lasciandone da parte 
qualcuna per la decorazione. Grattugiate la scorza di un limone e mettetela nello sciroppo insieme a metà 
del basilico spezzettato. 

Lasciate riposare per un’ora, poi filtrate tutto raccogliendo lo sciroppo ottenuto in un altro recipiente al 
quale aggiungerete l’altra metà del basilico spezzettato e il succo di due limoni. 

Se disponete di una gelatiera aggiungete al composto l’ albume montato a neve, prima di mettere il tutto a 
rassodare. 

In caso contrario mettete il composto in una vaschetta fredda e ponetela in freezer per un’ora mescolando 
ogni 20 minuti. Passate poi il sorbetto al mixer insieme all’albume, rimettetelo in freezer per un’altra ora 
mescolando ancora per due volte e poi lasciate in freezer fino al completo indurimento. 

Al momento di servire, togliete il sorbetto e dividetelo nelle coppette alternandolo con il gelato. 
Decorate con le foglie di basilico intere e un filo di miele. 


Cannella 


cinnamomum zeylanicum 


PASTA, sa | 
crema di riso, minestre 
MINESTRE, RISO 
anatra, maiale, manzo, pollo, 
CARNI ] a: 
salsicce di maiale 
TEC cannolicchi, cozze, tartufi di mare, 
vari tipi di pesce, vongole 
UOVA 
uova sode 
E FORMAGGI 
ORTAGGI 
carote, cavolo 
E FUNGHI 
SALSE | . 
marinate a base di arancia 
E MARINATE 


Il nome in latino vuol dire «piccolo tubo» o «cannuccia». È una spezia esotica dal caratteristico 
colore rosso-bruno. La cannella ottenuta dal cinnamomum zeylanicum è la corteccia dei rami di circa 
tre anni che si arrotola per effetto dell’essiccazione. La cannella ottenuta dai rami giovani presenta 
superficie rugosa e aroma meno spiccato rispetto alla cannella Ceylon. 


Conchiglioni ricotta e cannella 


Per questa ricetta occorrono: 


400 g di pasta tipo conchiglioni 
200 g di ricotta di pecora 

100 g di pancetta di maiale 

30 g di cannella 


olio extravergine di oliva 
sale 
pepe nero 


Portate a ebollizione abbondante acqua salata. 

In un contenitore mettete la ricotta, la cannella e il pepe nero e amalgamateli per bene. 

Nel frattempo mettete in un pentolino la pancetta di maiale con un filo d’olio e cuocetela a fuoco lento, 
finché non diventa croccante. 

Quando l’acqua bolle versate la pasta e fatela cuocere per il tempo necessario. 

Con un mestolo prendete un po’ d’acqua nella quale sta bollendo la pasta, versatela in una ciotola con la 
ricotta e mescolate il tutto. 

Scolate la pasta e versatela sulla ricotta. 

Aggiungete la pancetta ben calda e mescolate velocemente per amalgamare bene tutti gli ingredienti. 
Servite subito. 


Cardamomo 


elettaria cardamomum 


PASTA, 


riso basmati pilaf 
MINESTRE, RISO 


agnello, carne di maiale in genere, 


CARNI 
manzo, pollame 
PESCE gamberoni, granchi, merluzzo 
UOVA 
uova sode o lavorate 
E FORMAGGI 
DEE carciofi, cipolle, fiori di zucca, funghi, 
lenticchie, melanzane, piselli, pomodori, 
E FUNGHI ii 
spinaci, zucca, zucchine 
SALSE 
E MARINATE 


Pianta erbacea a rizoma perenne, originaria dell’India, i cui frutti a forma di baccello, ricchi di olii 
essenziali, costituiscono un ingrediente necessario nella miscela del curry. Fra le varietà più 
conosciute c’è il cardamomo verde, di cui si utilizza solamente il seme, 

e il cardamomo nero, con il baccello più voluminoso, del quale si impiega anche l’involucro. 


Tè al cardamomo nero 


Per questa ricetta occorrono: 


10 frutti di cardamomo nero 
3 bustine di tè nero 

scorza di 4 limone o arancio 
zucchero 


Mettete il cardamomo in un litro d’acqua, portate a ebollizione, poi abbassate la fiamma e lasciate 
sobbollire per 5 

minuti. 

Togliete il recipiente dal fuoco, copritelo e lasciate il cardamomo in infusione per altri 10 minuti. 


Mettete le bustine di tè e la buccia di limone o arancia in una teiera. Riportate l’acqua al punto di 
ebollizione e versatela sul tè insieme al cardamomo. 


Lasciate riposare per 3 minuti, filtrate e servite con lo zucchero secondo i gusti. 


Cerfoglio 


anthriscus cerefolium 


PASTA, 


riso basmati pilaf 
MINESTRE, RISO 


agnello, carne di maiale in genere, 


CARNI 
manzo, pollame 
PESCE gamberoni, granchi, merluzzo 
UOVA 
uova sode o lavorate 
E FORMAGGI 
DEE carciofi, cipolle, fiori di zucca, funghi, 
lenticchie, melanzane, piselli, pomodori, 
E FUNGHI ii 
spinaci, zucca, zucchine 
SALSE 
E MARINATE 


Il genere, che Linneo aveva denominato Scandix anthriscus, comprende una dozzina di specie presenti 
nella flora spontanea d’Europa e dell’Asia temperata e subtropicale. Del cerfoglio si consumano le 
foglie fresche per le loro proprietà depurative. 


Insalata di polpo, 
peperoni e cerfoglio 


Per questa ricetta occorrono: 


800 g di polpo 


ua 1 foglia di alloro 
6 cetriolini sott’aceto fog 


1 limone 
1 peperone rosso i ; O 
i olio extravergine di oliva 
1 peperone giallo Sri 


1 cipollotto 


sa epe bianco 
1 cucchiaiata di cerfoglio PEP 


Sciacquate il polpo e cuocetelo per venti minuti nella pentola a pressione in acqua non salata, con una 
fetta di limone e una foglia di alloro. 


Tagliate a striscioline i peperoni e mescolateli in una ciotola con le foglie di cerfoglio, i cetriolini a 
fettine e il cipollotto a filetti. 


Scolate il polpo giunto a cottura, a piacere toglietegli la pelle e tagliatelo a pezzetti. Mescolatelo con gli 
altri ingredienti. 


Condite il tutto con l’olio, il succo di mezzo limone, il sale, il pepe e servite. 


Chiodi di garofano 


eugenia caryophyllata 


brodo di carne e di pollame, 
minestra di cipolle, minestre di riso, 
minestre indiane 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


selvaggina, arrosti all’agro e in umido, 
CARNI cacciagione in salmì, lingua lessa, prosciutto, 
ripieni, spezzatino di vitello 


PESCE court-bouillon per pesce, pesce fritto 
i formaggi stagionati 
E FORMAGGI 
ORTAGGI barbabietole, carote, cavolo rosso, 
E FUNGHI patate dolci, scorzonere, cipolle stufate 
SALSE salsa al Madera, salsa al prosciutto, 
E MARINATE salsa per arrosti, sugo ai funghi 


Nonostante il nome, non ha nulla a che vedere con il garofano; il termine deriva dalla forma simile a 
un garofano che i boccioli della eugenia caryophyllata o syzygium aromaticus assumono una volta 
essiccati. È una spezia dall’aroma molto intenso: dosata attentamente è ideale per salamoie, vini 
aromatici e dolci. Se posta nelle dispense tiene lontani mosche e moscerini. 


Lenticchie e spinaci 
con chiodi di garofano 


Per questa ricetta occorrono: 


500 g di spinaci 1 pezzo di radice di zenzero 
200 g di lenticchie % cucchiaio di cumino 

6 frutti di cardamomo prezzemolo 

3 chiodi di garofano olio extravergine di oliva 

2 peperoncini sale 

1 limone pepe nero 


Ammollate le lenticchie (se necessario), quindi lavatele e mettetele in una pentola con abbondante acqua 
salata, facendole bollire per un’ora. 


In un altro tegame soffriggete i peperoncini e lo zenzero tritati, aggiungete le spezie, precedentemente 
tostate e macinate, un paio di manciate di prezzemolo tritato e infine gli spinaci, lavati e tagliati. Dopo 
pochi minuti aggiungete le lenticchie insieme all’acqua di cottura, un pizzico di sale, coprite e cuocete 
lentamente per 30 minuti. 


Togliete il coperchio, unite il succo del limone e abbondante pepe nero; fate cuocete fino a quando 
l’acqua sia evaporata quasi del tutto. 


Servite accompagnando con un filo d’olio e con del riso in bianco. 


Nota: l’insieme degli spinaci e delle lenticchie con l’aspro dei limoni e dello zenzero rendono questa 
ricetta un ottimo piatto estivo. 


Cipolla 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 


PESCE 


UOVA 
E FORMAGGI 


ORTAGGI 
E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


brodo di carne e di pollame, 
minestra di cipolle, minestre di riso, 
minestre indiane 


selvaggina, arrosti all’agro e in umido, 
cacciagione in salmì, lingua lessa, prosciutto, 
ripieni, spezzatino di vitello 


court-bouillon per pesce, pesce fritto 
formaggi stagionati 


barbabietole, carote, cavolo rosso, 
patate dolci, scorzonere, cipolle stufate 


salsa al Madera, salsa al prosciutto, 
salsa per arrosti, sugo ai funghi 


allium cepa 


a cipolla è uno dei vegetali commestibili più antichi: ha una storia di tremilacinquecento anni e le sue 
Lio non sono chiare, anche se, verosimilmente, la sua terra di nascita sembra essere l’Asia 
Minore e il bacino del Mediterraneo. 

Era uno dei cibi preferiti dagli Egizi che la adoravano come divinità e, insieme all’aglio, costituiva la 
principale fonte di sostentamento per gli schiavi impegnati nella costruzione delle Piramidi. Presso i 
Greci e i Romani veniva usata per curare la tosse, il raffreddore e il mal di gola e insieme a un po’ di 
sale costituiva un’ abituale colazione oltre a essere usata in innumerevoli piatti. 

Fa parte della famiglia delle Alliacee, che comprende aglio, erba cipollina e porri. È una pianta 
generalmente annuale. Il bulbo commestibile può avere varie dimensioni e colori (da bianco a marrone, 
rosso, porpora) e ha una buccia cartacea. 

Esistono numerose varietà di cipolle che differiscono tra loro per forma, colore, dimensioni e sapore. 

Quelle spagnole sono grosse, di forma sferica, con buccia marrone e sapore delicato; quelle comuni 
hanno il bulbo di dimensioni medie e un sapore molto forte; quelle da insalata, bianche o rosse, un sapore 
dolce e delicato; quelle da conserva hanno piccoli bulbi con buccia marrone o argentea, e sono usate in 
salamoie e conserve. 

Ilcipollotto è la pianta non giunta a maturazione in cui il bulbo, non essendosi ancora formato 
completamente, ha un sapore delicato. 

Da segnalare lo scalogno: parente stretto della cipolla, con il suo gusto concentrato e privo di asperità, 
deve il suo nome ad Askelon, in Palestina, dove cresceva in tempi antichi. 

Le cipolle si possono trovare fresche, in fiocchi essiccati, in polvere, mescolate con il sale o in purè. 
Vanno sbucciate e poi tritate o affettate a seconda dell’uso. Cipolle e scalogni si conservano per 
parecchie settimane in luogo fresco e asciutto e al buio; i cipollotti vanno tenuti in frigorifero e consumati 
entro sette-dieci giorni. 

Sono usate universalmente in brodi, minestre, carni in casseruola e salse. Stufate possono costituire un 
buon antipasto, sono l’ingrediente principale in piatti che derivano dalla tradizione veneziana come 
fegato, pizza, torte salate; bollite o glassate possono essere servite come contorno. 

Per evitare che facciano lacrimare gli occhi è utile sbucciarle sotto l’acqua fredda. 


Farinata alle cipolle 


Per questa ricetta occorrono: 


60 g di farina di ceci 
1 cipolla 

olio di oliva 

sale 


Tagliate a fettine la cipolla e fatela soffriggere con poca acqua e olio d’oliva in una padella antiaderente. 


Intanto, preparate una pastella con la farina di ceci e un po’ d’acqua, fino a ottenere un composto non 
troppo denso. Aggiungete anche un po” di sale. 


Versate la pastella nella pentola assieme alla cipolla e cuocete 2-3 minuti per lato, a pentola coperta, 
finché la farinata non avrà assunto un aspetto dorato. 


Servite con un contorno di insalata mista. 


Coriandolo 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 


PESCE 


UOVA 
E FORMAGGI 


ORTAGGI 
E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


coriandrum sativum 


cous cous a base di verdure o carne, 
minestre (in particolare con la zucca) 


pollame, salsicce di maiale 
e carne di maiale in genere 


court-bouillon per crostacei 


bietole, cavoli, crauti, fave, funghi, 
sott’aceti in genere, spinaci, zucca 


marinate per cacciagione, salamoie, 
salse al pomodoro 


Il coriandolo, introdotto secoli fa in Italia, si è diffuso naturalizzandosi in varie regioni; cresce 
spontaneamente nei boschi, ma viene anche coltivato su larga scala per la produzione dei semi 
utilizzati sia in erboristeria che nell’industria dei liquori. 


Crema di zucca al coriandolo 


Per questa ricetta occorrono: 


800 g di zucca alcune foglie di timo, maggiorana e basilico 
200 g di patate peperoncino rosso 

200 g di passata di pomodoro olio extravergine di oliva 

10 semi di coriandolo sale 


Versate l’olio nella padella, fatelo scaldare e unitevi la passata di pomodoro. Fate cuocere per un paio di 
minuti e aggiungetevi un trito finissimo fatto con le foglie di basilico, maggiorana, timo e il peperoncino. 
Aggiungete quindi i semi di coriandolo, la zucca e le patate tagliate a tocchetti e regolate di sale. Coprite 
con il coperchio e lasciate cuocere per un’ora (o fino a quando sia le patate che la zucca saranno ben 
cotte). 


Trascorso il tempo di cottura frullate il tutto con il frullatore a immersione e lasciate cuocere per un’altra 
decina di minuti in modo da far evaporare il liquido in eccesso. 


Versate la crema nel piatto di portata, completate con un filo d’olio a crudo e portate in tavola. 


Cumino 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 


PESCE 


UOVA 
E FORMAGGI 


ORTAGGI 
E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


salse al pomodoro 


cuminum cyminum 


cous cous a base di verdure o carne, 
minestre (in particolare con la zucca) 


pollame, salsicce di maiale 
e carne di maiale in genere 


court-bouillon per crostacei 


bietole, cavoli, crauti, fave, funghi, 
sott’aceti in genere, spinaci, zucca 


marinate per cacciagione, salamoie, 


Spezia dal sapore forte e leggermente amaro, è molto usata nella cucina mediorientale, indiana e 
messicana. È uno degli ingredienti delle polveri di curry e chili. 


Pollo al cumino 
con contorno di cous cous 


Per questa ricetta occorrono: 


400 g di petti di pollo 120 ml di succo di limone 
600 g di spinaci 1 cipolla 

320 g di cous cous precotto cumino 

40 g di farina 00 olio extravergine di oliva 
120 ml di spremuta di arance sale 


Fate rosolare la cipolla nell’olio, aggiungetevi gli spinaci ben lavati e lasciate andare per un paio di 
minuti. 
Tagliate a dadini il petto di pollo, infarinatelo e versatelo nella pentola con gli spinaci. Fate cuocere per 


2 minuti e aggiungete sia la spremuta di arance che il succo di limone; spolverate con il cumino e regolate 
di sale. 


Mentre il pollo cuoce preparate il cous cous seguendo le indicazioni sulla scatola (solitamente sono le 
seguenti: fate bollire mezzo litro di acqua salata; quando bolle toglietela dal fuoco, aggiungetevi il cous 
cous precotto, mescolate e lasciate coperto per 5 minuti). 


Quando il pollo sarà cotto e il cous cous pronto serviteli nello stesso piatto (una porzione di pollo e una 
di cous cous). 


Curcuma 


curcuma longa 


PASTA, 


brodo di pollo, riso bollito, risotti, zuppe 
MINESTRE, RISO 


CARNI pollo in generale 
PESCE alici, gamberetti, pesce bianco 
UOVA 
yogurt 
E FORMAGGI 
ORTAGGI | . . 
carote, cavolfiore, porri, verze, zucchine 
E FUNGHI 
SALSE 
mostarde 
E MARINATE 


La curcuma è una spezia di colore giallo intenso, ricavata dalla radice della curcuma longa, una 
pianta coltivata principalmente in India. Viene utilizzata per preparare il curry. A volte, considerato 


il costo minore, la si usa al posto dello zafferano, tenendo ben presente, però, che il suo sapore è 
diverso. 


Porri alla curcuma 


Per questa ricetta occorrono: 


400 g di petti di pollo 120 ml di succo di limone 
600 g di spinaci 1 cipolla 

320 g di cous cous precotto cumino 

40 g di farina 00 olio extravergine di oliva 
120 ml di spremuta di arance sale 


Lavate i porri e privateli della radice e della parte dura. 


In una pentola capiente fate bollire dell’acqua: quando inizia il bollore versatevi gli spicchi d’aglio 
schiacciati, sale grosso, le foglie d’alloro, dei grani di pepe, la buccia di un limone (senza la parte 
bianca), una noce moscata e mezzo cucchiaio di curcuma. 


Dopo circa un minuto unite i porri e fate cuocere per un quarto d’ora (i porri, comunque, devono risultare 
teneri). 


Scolate i porri e lasciateli raffreddare, avendo cura di inciderli leggermente con i rebbi di una forchetta. 


Nel frattempo in una terrina sbattete insieme l’olio con il succo di un limone, mezzo cucchiaio di curcuma 
e del pepe nero macinato fresco. 


Sistemate i porri in una ciotola e conditeli con l’emulsione appena preparata. Fate riposare i porri in 
frigo almeno per 8 ore — o tutta la notte — prima di mangiarli. 


Curry o masala 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


minestre al curry, 
minestre di cavolfiore, riso bollito 


A agnello, carni bianche, maiale, manzo, 
piatti esotici di carne 


PESCE frutti di mare, gamberetti 
UOVA insalata di formaggio, 
E FORMAGGI uova al curry, uova strapazzate 
ORTAGGI 
verdure in salsa 
E FUNGHI 
SALSE maionese, salse al curry, 
E MARINATE 


salse con yogurt magro, salse per verdure 


È una miscela di aromi e spezie tostati in padella e poi pestati finemente. Di base si ottiene da un 
composto di cardamomo, peperoncino, curcuma, coriandolo e cumino, anche se può variare negli 


ingredienti. Arriva dall’India e in commercio si trovano già pronte miscele suddivise per grado di 
piccantezza. 


Trancio di spigola al curry 


Per questa ricetta occorrono: 


400 g di petti di pollo 120 ml di succo di limone 
600 g di spinaci 1 cipolla 

320 g di cous cous precotto cumino 

40 g di farina 00 olio extravergine di oliva 
120 ml di spremuta di arance sale 


Tagliate i filetti di spigola in tranci di uguale dimensione. 


Cuoceteli in forno prima dalla parte della pelle fino a che non diventino croccanti, quindi girateli e 
portateli a cottura. 


Preparate una salsa con olio, cipolla, alloro e curry e mettetela sul fuoco. 
Aggiungete il brodo e fate bollire. 
Togliete l’alloro, frullate, passate al colino e aggiustate di densità e sapore. 


Mettete la salsa in un piatto, disponetevi sopra il filetto, salate, pepate e accompagnate con punte di 
asparagi sbollentate e saltate in padella con aglio e olio. 


Completate il piatto con buccia d’arancia grattugiata. 


Dragoncello 


artemisia dracunculus 


PASTA, minestre d’aragosta, minestre di patate, 
MINESTRE, RISO minestre francesi 


agnello, pollame, selvaggina, vitello, 
CARNI arrosto all’agro, pasticcio di carne, 
roastbeef, trippa 


aragosta, frutti di mare, 


PESCE | ne Nanna: 
pesci bolliti e marinati, tonno 
UOVA | Li iui 
uova (in gelatina, ripiene) e piatti alle uova 
E FORMAGGI 
ORTAGGI broccoli, carote, cavolfiore, cetrioli, funghi, insalata di asparagi, insalata di 
E FUNGHI cicoria, insalata verde, lenticchie, pomodori, rape 
SALSE 
salsa tartara, salsa verde 
E MARINATE 


Conosciuto anche con il nome francese di estragon, per il suo aroma fine e pungente si accompagna a 
diversi ingredienti, dall’uovo al pesce, ed è utilizzato nella preparazione di insalate, salse e brodi. Le 
sue foglioline lanceolate dal colore verde intenso vengono spesso 

usate come decorazione. 


Insalata aromatica 


Per questa ricetta occorrono: 


300 g di cicoria fresca 1 cucchiaio di foglie 

4 cucchiai di semi di mais di dragoncello 

3 foglie di salvia olio extravergine di oliva 
2 spicchi di aglio sale 


Pulite la cicoria, tagliatela, disponetela in una ciotola e aggiungetevi i semi di mais (vanno benissimo 
quelli in scatola). 


Tritate finemente le varie erbe aromatiche e versatele sull’insalata. 


Condite con un giro di olio extravergine di oliva, aggiustate di sale, mescolate per bene e lasciate 
riposare un paio di minuti prima di servire in tavola. 


Erba cipollina 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


allium schoenoprasum 


canederli, gazpacho, minestra di cavolfiore, 
minestra di patate, minestre varie 


agnello, pollame, ossobuco, pasticci, 


CARNI polpette e polpettoni di carne, 
timballi 
PESCE zuppa di pesce 
UOVA formaggi freschi, ricotta, frittate, 
E FORMAGGI omelette, uova strapazzate 
carote, cavolo, cetrioli, fagiolini, 
ORTAGGI . | Na 
insalata di pomodori, insalata verde, 
E FUNGHI 
patate, rape 
SALSE maionese alle erbe, salsa al pomodoro, salsa di crema acida, salsa vinaigrette, 
E MARINATE salse al formaggio, salse per pesci, salse verdi 


Classica nella cucina francese, il suo uso si va sempre più diffondendo anche in Italia. È di 
facilissima coltivazione anche in vaso. Le sue lunghe foglie, dal delicato sapore di cipolla, possono 
essere usate al posto di spaghi o stuzzicadenti per legare gli involtini e sono adatte per molti tipi di 


decorazione. 


Filetto di tinca 
con pomodoro ed erba cipollina 


Per questa ricetta occorrono: 


500 g di tinca 5 g di capperi 

150 g di pomodoro brodo vegetale q.b. 
100 g di erba cipollina aceto 

50 g di parmigiano olio di oliva 

30 g di scalogno sale 


Sfilettate la tinca e date ai filetti la forma di rombo. Preparate una salsa mettendo in padella olio, 
scalogno, parmigiano grattugiato, i capperi e una spruzzata d’aceto. Aggiungete un po’ di brodo e frullate. 


Passate i filetti di tinca in 25 g di erba cipollina tritata e poi metteteli per qualche minuto al grill in modo 
che diventino croccanti. 


Foderate gli stampini individuali con i restanti fili di erba cipollina e riempiteli con pezzetti di pomodori 
spadellati in olio e sale. Passateli in forno a 160 °C per 5 minuti. 


Versate la salsa a specchio sul piatto, adagiatevi i filetti di tinca, giratevi il contenuto degli stampini e 
irrorate con un filo d’olio. 


Finocchio 


foeniculum vulgare 


PASTA, 


pasta con le castagne, pasta con le sarde 
MINESTRE, RISO 


coniglio, carni grasse in genere, struzzo, 


CARNI "ua; 
salsicce di maiale 
PESCE crostacei, tonno, guazzetti di pesce 
UOVA 
formaggi freschi 
E FORMAGGI 
ORTAGGI cetrioli, pomodoro, ravanello, 
E FUNGHI patate al forno, zuppe di legumi 
SALSE 
salse allo yogurt magro 
E MARINATE 


Pianta spontanea tipicamente mediterranea, è detta anche «finocchiella». Le foglie si utilizzano per 
aromatizzare coniglio e pesce e per impreziosire guazzetti di pesce o crostacei. I frutti, detti «semi», 
entrano nell’impasto di pane e dolci. 


Petto di pollo ai semi di finocchio 


Per questa ricetta occorrono: 


600 g di petto di pollo e 
300 g di finocchio in semi di di oliva 
100 g di lardo 

pepe 


2 g di zafferano 


Steccate il petto di pollo con pezzettini di lardo, semi di finocchio tritati e pistilli di zafferano. Mettetelo 
in una casseruola con un po’ d’olio e fatelo rosolare. Continuate la cottura in forno a 170 °C per 8 minuti. 


Aggiustate di sale e pepe. 
Accompagnate con un’insalatina di finocchi crudi e ricoprite con il fondo di cottura. 


Ginepro 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 


PESCE 


UOVA 
E FORMAGGI 


ORTAGGI 
E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


juniperus communis 


minestre di vario tipo 


cacciagione, coniglio, pollame, 
selvaggina, paté 


polpo, salmone, trota al cartoccio 


crauti, cavoli, patate, lenticchie 


funghi sott'olio 


Bacca blu-viola dal sapore intenso proveniente dall’Europa mediterranea, si sposa bene con la 
selvaggina, le marinate, i ripieni, le salse e i pàté. 


Piccione in salsa piccante 


Per questa ricetta occorrono: 


100 g di olive nere pasta di acciughe 
80 g di prosciutto crudo salsa di pomodoro 
5 bacche di ginepro salvia 

4 foglie di alloro aceto 

1 piccione già pulito olio di oliva 

% cipolla sale 

aglio pepe 


Mettete in una pentola il piccione e versatevi sopra mezzo bicchiere d’olio, uno spicchio d’aglio, mezzo 
bicchiere d’aceto, le olive, qualche foglia di salvia, il sale e il pepe, la cipolla affettata, le quattro foglie 
d’alloro, un cucchiaio di salsa di pomodoro, il prosciutto a dadini e le bacche di ginepro. Coprite il tutto 
con un foglio di carta oleata, quindi con il coperchio e ponete sul fuoco moderato per un’ora e mezza. 


A cottura ultimata, fate il piccione a pezzi e trasferitelo nel piatto di portata. 


A parte frullate il prosciutto, le interiora e mezzo cucchiaino di pasta di acciughe. Diluite con il sughetto 
di cottura filtrato e irrorate il piccione. 


Macis 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 


PESCE 


UOVA 
E FORMAGGI 


ORTAGGI 
E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


agnello, anatra, oca, pollame, 


timballo di fegato 


crostacei, stufato di pesce 


asparagi, funghi 


myristica fragrans 


passato di funghi, pastasciutta, riso bollito 


soufflé alle uova, torta di formaggio 


salsa creola, salsa di formaggio 


Detto anche «arillo», è l’involucro rosso essiccato che avvolge la noce moscata. Dal sapore simile a 
quest’ultima ma più intenso, si usa per aromatizzare pesce, crostacei, torte e paste. 


Biscotti al macis 


Per questa ricetta occorrono: 


275 g di farina 00 

200 g di zucchero 

10 g di lievito in polvere 

2 uova 

% cucchiaino di macis in polvere 
burro 

essenza di vaniglia 


Lavorate con la frusta ad alta velocità il burro ammorbidito con lo zucchero e la vaniglia. Quando il 
composto sarà ben amalgamato aggiungete le uova, uno alla volta, portando la frusta a una velocità 
media. Continuando, poi, a ridurre la velocità della frusta unite la farina, il lievito e, delicatamente, il 
macis. Avvolgete l’impasto ottenuto nella pellicola trasparente e lasciatelo riposare in frigo per un paio 
d’ore. 


Trascorso il tempo di riposo, stendete l’impasto su una superficie infarinata, ottenendo una sfoglia di 3-4 
millimetri dalla quale ricaverete, con le formine, i biscotti che andranno adagiati su una placca imburrata 
e infarinata. 


Infornate in forno preriscaldato a 180 °C per 10-12 minuti. 


Maggiorana 


origanum majorana 


PASTA, minestra di fagioli, di patate, di piselli, 
MINESTRE, RISO di spinaci, di verdura, minestrone 


agnello, anatra, fegato, maiale, oca, pollo, 
CARNI polpettone di carne, rognoni, 
salsiccia di fegato, selvaggina in salmi 


PESCE granchi e pesci fritti, ripieni a base di pesce 
UOVA | | | uni 
formaggi freschi, mascarpone, ricotta, piatti caldi al formaggio, omelette 
E FORMAGGI 
ORTAGGI i PR 
broccoli, carote, fagiolini, patate, piselli 
E FUNGHI 
SALSE maionese alle erbe, salsa di pomodoro, 
E MARINATE salse per arrosti, salse per pesci 


È un’erba dalle molteplici possibilità. La sua forza la rende adatta per i ripieni a base di pesce, in cui 
sprigiona tutti i suoi aromi, ma è gradevole anche sugli arrosti e nelle zuppe. E valorizzata 
specialmente nella cucina ligure. 


Pennette alla maggiorana e pinoli 


Per questa ricetta occorrono: 


400 g di pasta tipo pennette 


rigate SICA Ca 

adi rain De di foglie di maggiorana fresca 
70 g di burro 

50 g di pinoli 


Tritate finemente la maggiorana e i pinoli e fate saltare il trito per 30 secondi nel burro spumeggiante. 


Lessate la pasta in abbondante acqua salata, scolatela e conditela prima con il parmigiano e poi con il 
burro e il trito. 


Menta 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 
PESCE 
UOVA 


E FORMAGGI 


ORTAGGI 
E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


mentha x piperita 


cous cous, taboulé, 
spaghetti aglio olio peperoncino e menta 


agnello, anatra, coniglio, montone, trippa 
vari tipi di pesce con il pomodoro 


frittate 


carciofi, cavolfiore, cetrioli, fagioli, 
melanzane, orzo perlato, patate, peperoni, 
pomodori, zucchine, insalate 


marinate per melanzane, salse per agnello, salse per il cioccolato bianco 


Pianta perenne rustica che presenta molte sottospecie interessanti per la gastronomia, tra le quali la 


menta piperita, la menta spicata o mentastro e la menta rotundifolia o selvatica. Le foglie fresche si 
utilizzano nelle salse, nelle insalate, nei dessert e per preparare 


tisane. 


Tisana calmante alla menta 


Per questa ricetta occorrono: 


20 g di foglie di melissa 
20 g di fiori di tiglio 


10 g di camomilla romana 
15 g di escolzia 10 g di foglie di menta 
15 g di foglie e fiori 10 g di radice di liquirizia 
di biancospino 


Portate a ebollizione una tazza d’acqua e versatevi un cucchiaio di miscela (gli ingredienti indicati sono 
utili per circa sei tazze). Coprite la tazza per evitare la dispersione delle sostanze aromatiche più volatili. 


Lasciate in infusione per circa un quarto d’ora, filtrate e, se volete, dolcificate con del miele. 


Mentuccia o nepetella 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 
PESCE 


UOVA 
E FORMAGGI 


ORTAGGI 
E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


calamintha nepeta 


lumache 


rana pescatrice, salmone, storione 


formaggi freschi 
carciofi, funghi, olive 


sughi a base di pomodoro 


Detta anche «nepetella», la mentuccia è una pianta di piccole dimensioni, dai fiori rosa-violaceo, 
diffusa nei terreni incolti. Le foglie dall’intenso profumo si sposano bene con funghi, carciofi, 


lumache. 


Fusilli con origano e mentuccia 


Per questa ricetta occorrono: 


350 g di pasta tipo fusilli % di l di vino bianco secco 
200 g di salsiccia fresca olio extravergine di oliva 
20 g di mentuccia aglio 

20 g di origano sale 


Versate in una padella un giro di olio extravergine di oliva, aggiungetevi la salsiccia sbriciolata e un paio 
di spicchi d’aglio schiacciati. Lasciate rosolare in modo che si sciolga il grasso della salsiccia ponendo 
attenzione a non farla bruciare. 


Quando la salsiccia sarà rosolata irrorate con il vino bianco e fatelo evaporare. Togliete, quindi, gli 
spicchi d’aglio, unite sia la mentuccia che l’origano tritati, mescolate e ultimate la 
cottura. 


Nel frattempo fate cuocere in abbondante acqua salata i fusilli, scolateli al dente e poneteli in una ciotola. 


Versate sulla pasta il condimento, mescolate e servite. 


Noce moscata 


myristica fragrans 


brodo di carne, minestra di spinaci, 
passato di pollame, pastasciutta, 
riso bollito, tagliatelle in brodo 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


pollame, pasticci, polpette di carne, 


CARNI geo | 
ripieni di carne, spezzatino, timballi 
PESCE frutti di mare 
UOVA fonduta, piatti a base di ricotta, 
E FORMAGGI quiche lorraine, sformati di formaggio 
ORTAGGI asparagi, cavoletti di Bruxelles, cavolfiore, cavolo, fagiolini, funghi, rape, 
E FUNGHI spinaci, zucca, purè di patate 
SALSE i 1 | 
besciamella, salse ai funghi, salse cremose 
E MARINATE 


Originaria dell’Indonesia, è una delle spezie più conosciute e impiegate sia in Oriente che in 
Occidente. Viene usata per aromatizzare carne, verdure, salse. 


Contorno di patate e carote 
aromatizzato alla noce moscata 


Per questa ricetta occorrono: 


600 g di patate 50 ml di panna fresca 
300 g di carote noce moscata 

100 g di pancetta affumicata pepe 

50 g di burro sale 


Pulite le carote e tagliatele a rondelle; sbucciate le patate e fatele a pezzetti; lessate sia le patate che le 
carote in abbondante acqua salata. 


Nel frattempo fate rosolare in padella la pancetta, tagliata a dadini, per renderla croccante; sgocciolatela 
e tenetela da parte (se preferite, potete sostituire la pancetta con della salsiccia sbriciolata o del 
prosciutto a cubetti). 


Quando le verdure saranno cotte, scolatele e, con l’aiuto di una forchetta, schiacciatele fino a renderle 
una purea. Unitevi il burro e mescolate; aggiungete la pancetta, una generosa grattugiata di noce moscata, 
del pepe macinato al momento e la panna. Mescolate il tutto in una ciotola e portate in tavola. 


Origano 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 


PESCE 
UOVA 
E FORMAGGI 
ORTAGGI 


E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


bollito, 


insalata di polpo 


ricotta, omelette, uova ripiene 


carciofi, fagiolini, peperoni, 
rape, zucchine, piatti al pomodoro 
maionese alle erbe, marinate, 


salse contenenti pomodoro, 
salse italiane per insalata, vinaigrette 


origanum vulgare 


brodo di carne, cannelloni, minestra di cipolle, minestra di pomodori, minestra di 
verdura, minestrone, ravioli, taboulé 


agnello, selvaggina, vitello, volatili selvatici, arrosti d’anatra, arrosti d’oca, 


gulasch, maiale, polpettone di carne 


frutti di mare, pesci d’acqua dolce, 


L’origano è una pianta perenne molto diffusa in Italia specialmente nelle regioni meridionali, dove 
cresce spontanea in terreni asciutti e caldi grazie ai quali il suo aroma diventa più intenso. 


Spiedini di pomodori e mozzarelle 
con salsa all’origano 


Per questa ricetta occorrono: 


24 foglie di basilico 

12 mozzarelline 

12 pomodorini ciliegino 
4 spiedini di legno 


1 cucchiaio di origano 
olio extravergine di oliva 
sale 


Lavate i pomodorini, togliete il picciolo verde e asciugateli; scolate bene le mozzarelline dalla loro 
acqua; con un panno umido pulite le foglie di basilico. 


Prendete uno spiedino e cominciate a infilzare un pomodorino, poi una foglia di basilico, una 
mozzarellina e ancora una foglia di basilico; procedete fino a ottenere uno spiedino contenente tre 
pomodorini e tre mozzarelline, ognuno di essi divisi da una foglia di basilico. Formate nello stesso modo 
gli altri tre spiedini. 

Prendete 50 millilitri di olio extravergine di oliva, unitevi un grosso pizzico di sale e un cucchiaio di 
origano, poi mescolate e lasciate riposare per almeno mezz'ora. 


Disponete la salsina in una ciotola e portatela a tavola in modo che possa essere utilizzata per condire gli 
spiedini. 


Papavero 


papaver rhoeas 


PASTA, 


lasagne, tagliatelle ai semi di papavero 
MINESTRE, RISO gne, tagl i 


CARNI pollo, vitello, bresaola, pancetta 
PESCE merluzzo, salmone, trota, pesci marinati 
UOVA . 
ricotta, stracchino, torte a base di uova 
E FORMAGGI 
ORTAGGI 36 men su si 
carote, cetrioli, fagioli cannellini, funghi, peperoni, pomodori, purè di patate 
E FUNGHI 
SALSE 
E MARINATE 


Il papavero rosso, che cresce spontaneo nei terreni ed è presente talvolta nei campi di grano insieme 
al fiordaliso e ad altri fiori di campo, è molto diffuso in Europa e in Asia e si è naturalizzato anche in 
America. In cucina se ne utilizzano i minuti semini, dall’aroma delicato. 


Pasticcio di spinaci 


Per questa ricetta occorrono: 


1 kg di spinaci 2 cipolle finemente tritate 

150 g di provolone grattugiato 1 cucchiaio di semi di papavero 
100 g di feta sbriciolata olio extravergine di oliva 

4 uova sale 

4 fogli di pasta sfoglia pepe nero macinato 


Lavate bene gli spinaci, sminuzzateli finemente e fateli cuocere a fuoco lento, coperti, per 2 minuti finché 
non siano teneri. Raffreddateli ed eliminate tutta l’acqua in eccesso. 


Scaldate l’olio in una padella e fate cuocere le cipolle finché non si ammorbidiscono. Trasferitele in una 
terrina e aggiungete spinaci, formaggi, tre uova, sale e pepe a piacere. Mescolate fino ad amalgamare i 
formaggi. 


Spennellate con l’olio una teglia e adagiatevi un foglio di pasta, lasciando che sporga dai bordi. Oliate e 
ripetete il procedimento con un altro foglio di pasta, spennellandolo con l’olio. 


Cospargete la sfoglia con il ripieno e ripiegate i bordi della pasta. Ungete i rimanenti due fogli della 
pasta e adagiateli tutti sul ripieno del pasticcio. Rincalzate i bordi della pasta nei lati, spennellate la 
superficie con l’uovo rimasto, sbattuto, e spolverizzate con i semi di papavero. 


Passate in forno, a 200 °C, per 35-40 minuti fino a doratura della pasta. 


Paprica 


PASTA, insalata di pasta, minestra di coda di bue, minestre fredde, passati di pesci, 
MINESTRE, RISO di pomodori, di verdura 


carne trinciata, carne tritata, gulasch, lardo alla paprica, ossobuco, pollo alla 


CARNI i | 
paprica, rognoni, spezzatino di pollo, stroganoff 
PESCE vari piatti a base di pesce 
UOVA ricotta, piatti al formaggio, 
E FORMAGGI piatti alle uova, raclette 
fagioli bianchi, cavolo fresco, 
ORTAGGI i . 
lenticchie, patate, pomodori, porri, 
E FUNGHI 
scorzonere, verdura stufata 
SALSE diverse salse per insalate, intingolo alla crema acida, maionese alle erbe, salsa al 
E MARINATE chili, salsa al pomodoro, salse brune 


Preparazione di origine ungherese a base di peperoncini secchi tritati. Più o meno pungente a 
seconda della quantità delle bucce e semi impiegati, si usa con zuppe, verdure, carne. 


Baccalà alla paprica dolce 
con salsa alla birra 


Per questa ricetta occorrono: 


be ; i Di 2 spicchi di aglio fresco 
1 foglia di alloro 

olio extravergine di oliva 

sale 


60 g di paprica dolce 
30 g di scalogno 
200 ml di birra chiara 


Fate ammorbidire il baccalà per il tempo necessario. Tagliatelo a bocconcini che scotterete in padella 
con olio e sale. Poi passateli nella paprica dolce. 


Preparate la salsa mettendo sul fuoco un po’ d’olio, lo scalogno tritato, alloro e aglio fresco. Bagnate con 
la birra, fate evaporare, togliete l’alloro. Frullate e aggiustate di densità e sapore. 


Versate la salsa a specchio nel piatto, disponete al centro un letto di fettine di cipolla cruda e adagiatevi i 
bocconcini di 
baccalà. 


Pepe bianco 


piper nigrum 


PASTA, 


minestre fredde chiare, passati di verdura 
MINESTRE, RISO 


maiale, pollo, tacchino, vitello, 


CARNI La ne: 
pasticci di pollame, timballi di pollame 
PESCE pesci d’acqua dolce, insalate di mare 
SI fonduta, gratins al formaggio, 
insalata di formaggio, omelette francesi, 
E FORMAGGI i 
sformati 
broccoli, cavolfiore, scorzonere, sedano, 
ORTAGGI . un 
i insalata di asparagi, purè di verdura, 
timballi 
SALSE 


tutte le salse chiare 
E MARINATE 


Pepe nero 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 


PESCE 


UOVA 
E FORMAGGI 


ORTAGGI 
E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


piper nigrum 


brodi, gratins di pasta, minestre saporite, minestrone, 
pasta alla carbonara, zuppa di pesce 


agnello, manzo, selvaggina, 
arrosti all’agro e in umido, carpaccio, 
salsiccia, salumi 


pesce di mare 


mozzarella, fette di pane con formaggio, fonduta, raclette 


pannocchie di granturco, patate bollite 


salsa al pomodoro, salsa per barbecue, 
salse per carne e arrosti 


Pepe verde 


piper nigrum 


PASTA, 


brodo di manzo, passati di verdura 
MINESTRE, RISO 


anatra, canguro, fagiano, pollame, 


CARNI 1 a, | . Law | 
tacchino, bistecche al pepe, fettine in umido, filetto, pasticci di carne e di fegato 
TEC gamberetti, nasello, pesce spada, rombo, 
salmone, sogliola, trota 
di caprino, gorgonzola, ricotta, taleggio 
E FORMAGGI p » 8018 3 ” s5! 
ORTAGGI mais, melanzane, noci, olive, piselli, 
E FUNGHI porcini, rucola, zucca gialla 
SALSE aceto aromatizzato, mousse, intingoli, 


E MARINATE marinate, salsa al pepe verde, alla senape, per fondute di carne, con panna 


] pepe (piper nigrum) è un alberello rampicante di origine indiana che appartiene alla famiglia delle 
Piperacee. I frutti, fatti essiccare, vengono utilizzati come spezie. Il frutto può dare origine, a seconda 

del procedimento di lavorazione a cui viene sottoposto, al pepe bianco, nero e verde. 

* Pepe nero: prodotto dai frutti ancora acerbi del pepe, che prima vengono scottati in acqua e poi fatti 

essiccare. 

* Pepe bianco: i semi rossi e maturi vengono raccolti e messi a bagno in acqua e sale fino a far 
staccare completamente la pellicola esterna, lasciando così libero il frutto, che è bianco e in seguito 
viene lasciato essiccare. 

* Pepe verde: le bacche ancora verdi vengono messe a seccare e vengono trattate con il diossido di 
zolfo per conservarne il colore. 

Altri tipi di pepe sono: 

* pepe grigio: il nome indica una miscela di pepe nero e pepe bianco oppure bacche della pianta piper 
cubeba; 

* peperosa: è la bacca di colore rosa e dal sapore simile al pepe di un albero del genere Schinus; 

* pepe lungo: bacche della pianta piper longum, con sapore simile al pepe nero; 

* pepe di Sichuan: bacche di una pianta asiatica del genere Zanthoxylum. 

Il pepe era noto fin dalla preistoria ed era chiamato l’ «oro nero», tanto da venire utilizzato come moneta 
di scambio. Secondo una tradizione Alarico, re dei Visigoti, dopo aver conquistato Roma si fece 
consegnare oro, argento e pepe. Nel Medioevo prese piede l’usanza di inviarlo ai signori in segno di 
sottomissione. Oggi, nel linguaggio dei fiori, viene considerato in termini positivi. 

La piccantezza del pepe e le sue proprietà fitoterapiche sono date fondamentalmente dalla piperina, una 
sostanza che si trova sia nella polpa che nel seme (al contrario della capsaicina del peperoncino), poco 
solubile in acqua, parzialmente solubile in etere ma totalmente solubile in alcol. La piperina è contenuta 
in quasi tutte le specie di pepe ma è nel piper nigrum che si trova in maggiore quantità. 

Le proprietà del pepe sono legate all’uso che se ne è sempre fatto: stimolante della digestione ed 
espettorante. 

AI pepe si attribuiscono inoltre proprietà antisettiche, antinfiammatorie, diuretiche oltre a un blando 
potere afrodisiaco. 

Il pepe non è tossico, ma non si deve esagerare nel suo uso. In dosi elevate, infatti, può causare 
irritazione della mucosa gastrica. È sconsigliato, di conseguenza, in caso di gastrite, ulcera, emorroidi e 
ipertensione. 


Insalata di mare al pepe bianco 


Per questa ricetta occorrono: 


100 g di calamari 

100 g di cozze 

100 g di totani 

100 g di vongole veraci 
3 carote medie 

1 gambo di sedano 


1 limone 

1 ciuffo di prezzemolo 
olio extravergine di oliva 
sale 

pepe bianco 


Fate spurgare le vongole immergendole in acqua leggermente salata per un paio d’ore. 


Fate bollire in acqua salata per 10 minuti i calamari tagliati ad anelli, insieme con i totani tagliati a 
listarelle. 


A parte, in una pentola coperta, a fuoco basso fate aprire le vongole e le cozze e poi sgusciatele. Scolate 
il tutto e lasciate raffreddare. 


Nel frattempo tagliate a piccoli dischi sia le carote che il gambo di sedano. 


Versate in un’insalatiera i frutti di mare e unitevi le carote e il sedano. Aggiungete sale e olio e mescolate 
per far insaporire. 


Spargete a pioggia il pepe bianco e versate il succo di limone. Mescolate ulteriormente, guarnite con il 
prezzemolo e portate in tavola. 


Salsa di avocado al pepe nero 


Per questa ricetta occorrono: 


10 g di coriandolo macinato 2 cipolle 

10 g di pepe nero 1 peperoncino 
4 frutti di cardamomo 1 limone 

4 pomodori freschi prezzemolo 

2 avocado sale 


Tritate le cipolle, i pomodori, il prezzemolo e il peperoncino; amalgamate insieme al succo di mezzo 
limone il sale, il pepe nero, il coriandolo e il cardamomo. Lasciate riposare per almeno un’ora. 


Tagliate l’avocado a metà, ricavate la polpa e schiacciatela con una forchetta. Mescolatela insieme alla 
salsa di pomodori e coprite con il succo dell’altra metà del limone. 


Coprite il recipiente e tenete in frigo prima di servire la preparazione spalmata su sottili fette di pane, o 
su delle patatine. 


Spezzatino al pepe verde 


Per questa ricetta occorrono: 


600 g di filetto di vitello in fette alte un dito 25 g di pepe verde in grani 
100 g di panna 20 g di burro 
60 g di cognac sale 


Tagliate le fette di carne in piccoli pezzetti di uguale misura. 
Fate schiumare il burro, unitevi la carne e cuocete su fiamma vivace per 3 minuti. 


Unite, quindi, il cognac e infiammatelo spostando la padella e inclinandola leggermente. Quando le 
fiamme si saranno spente, unite la panna, il pepe e il sale. 


Mescolate e cuocete per altri 3 minuti. 


Peperoncino 


capsicum annuum 


PASTA, minestra di verdura, minestrone, passato di piselli, pastasciutte, penne 
MINESTRE, RISO all’arrabbiata, spaghetti aglio olio e peperoncino 
gulasch, polpette di carne, 
CARNI N uao 
salsicce di maiale, spezzatini, timballi 
PESCE frutti di mare, insalata di pesci 
UOVA . 
ricotta, omelette 
E FORMAGGI 
ORTAGGI fagioli bianchi, patate, piatti al pomodoro, 
E FUNGHI verdure varie 
To marinate, salse americane, 
salse per insalate piccanti, salse piccanti, 
E MARINATE 


sugo per spaghetti, tabasco 


u Cristoforo Colombo a portare il peperoncino dalle Americhe in Europa, ma fu Diego Alvaro 
Chanca — che nel 1494 lo usò come condimento — il primo occidentale ad assaggiarlo. 

Il peperoncino (capsicum annuum), chiamato anche «capsico», «pepe cornuto» 0 «pepe rosso», è una 
pianta erbacea annuale, originaria del Messico e appartenente alla famiglia delle Solanacee. Ha fusto 
eretto, foglie strette di un bel colore verde, mentre i fiori bianchi presentano una particolare forma a 
stella con stami di colore giallo. Il frutto, ovvero il peperoncino vero e proprio, è una bacca che può 
avere colore rosso, verde o giallo e che ha dimensioni e forma diverse in base alla varietà. Ha forma 
bislunga e conica «a sigaretta», con l’apice appuntito e a volte ricurvo, oppure tondeggiante, «a ciliegia». 
Internamente possiede numerosi semi a forma di piccoli dischetti giallognoli, nei quali si trova la 
maggior concentrazione di capsaicina. 

Tra i peperoncini più piccanti ricordiamo: 1’ habanero (coltivato nello Yucatan e Caraibi), il jalapefio 
(coltivato in Messico e America del Sud), il jamaican hot (coltivato in Giamaica), il pepe di Cayenna 
(coltivato in Messico, Louisiana, Asia, Africa), il peperoncino coltivato nel Mediterraneo e California, 
lo scotch bonnet (coltivato in Giamaica), il serrano (coltivato in Messico), il thai (coltivato nel Sud Est 
asiatico e California), il wax (coltivato in Messico e California). 

Le cinque specie più comuni di peperoncino sono: 

* il capsicum annuum, probabilmente la più coltivata, comprendente le varietà più diffuse: i peperoni 

dolci, il peperoncino comune in Italia, il peperoncino di Cayenna e il messicano jalapefìo; 

* il capsicum baccatum, che include il cosiddetto «cappello del vescovo» e gli ajf; 

* il capsicum chinense, il cui nome può trarre in inganno, dal momento che non è cinese, bensì 
sudamericano, in particolare è originario dell’ Amazzonia. Tale qualità include l’habanero, rimasto 
fino al 2006 nel Guinness dei primati come il peperoncino più piccante del mondo; 

* il capsicum frutescens, che include tra gli altri il tabasco; 

* il capsicum pubescens, che include il sudamericano rocoto. 

Occorre ricordare che non bisogna eccedere nell’uso del peperoncino, in quanto in dosi elevate può 
causare infiammazione gastrointestinale e renale e in dosi eccessive anche arresto respiratorio. Inoltre, 
manipolando il peperoncino in cucina, non bisogna toccarsi gli occhi o la bocca, per non incorrere in 
spiacevoli irritazioni. Dovendo usare peperoncini particolarmente piccanti sarebbe consigliabile 
indossare dei guanti di protezione. 

Il peperoncino contiene elevate quantità di vitamina C, B1, B2, PP, provitamina A. Un peperoncino 
verde può avere anche sei volte in più di vitamina C di un’arancia, nonostante buona parte vada persa con 
l’essicazione o con la cottura. Contiene inoltre carotenoidi e sali minerali, e favorisce i processi 
digestivi e la secrezione gastrica. Il suo potere antifermentativo ne rende adatto l’uso specialmente nei 
mesi caldi; è antidepressivo, stimola la vitalità dei tessuti e attiva il circolo venoso e capillare. 

Essendo un vasodilatatore e un anticolesterolo naturale, può avere un effetto positivo nella prevenzione 
delle malattie cardiovascolari. 

Ha fama di avere azione afrodisiaca e sembra che le popolazioni che lo usano abitualmente siano affette 
in misura minore da calvizie. 

È controindicato per chi è affetto da colite. 


Cioccolata calda al peperoncino 


Per questa ricetta occorrono: 


270 g di cioccolato fondente 1 bustina di vanillina 
50 g di zucchero grezzo % peperoncino rosso senza semi 
750 ml di latte 1 pizzico di sale 


Tritate il cioccolato con un coltello e mescolatelo, in una ciotola, con 250 millilitri di acqua calda. 
Fate bollire il latte con la vanillina e il sale e lasciate riposare per qualche minuto. 


Versate il cioccolato sciolto nel latte sbattendo bene con una frusta finché il cioccolato non si diluisca 
per bene. 


Unite lo zucchero e il peperoncino. 


Riscaldate ancora per addensare un poco, versate nelle tazze e servite subito. 


Pimento 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 


PESCE 


UOVA 
E FORMAGGI 


ORTAGGI 
E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


pimenta dioica 


minestre varie, risotti 


maiale, manzo, pollo, selvaggina, 
vitello, prosciutto, salsicce 


crostacei, gamberetti 


burro 


pomodori, funghi, passati di verdura, purè 


Si tratta di una spezia con bacche simili a grossi grani di pepe che cresce su un albero sempreverde 


della famiglia del mirto. 


Caffè orientale 


Per questa ricetta occorrono: 


3 tazze di caffè forte bollente 
2 pezzetti di cannella 
2 chiodi di garofano 
2 pezzetti di pimento 


panna 
zucchero 
cubetti di ghiaccio 


Versate in un recipiente di terracotta, dove già sono stati messi due pezzetti di cannella, due chiodi di 
garofano e due pezzetti di pimento, tre tazze di caffè molto forte e bollente. Chiudete con coperchio e fate 
riposare il tutto per un’ora. 


Filtrate tramite un setaccio entro grandi bicchieri, contenenti dei cubetti di ghiaccio. 


Prima di consumare aggiungere panna e zucchero. 


Prezzemolo 


petroselinum hortense 


gazpacho, minestra di cavolfiore, 
minestra di patate, minestre varie, 
spaghetti aglio olio e prezzemolo 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


agnello, pollame, ossobuco, pasticci, 


CARNI polpette di carne, polpettone di carne, 
timballi 
calamari, seppie, pesce in bianco, 
PESCE . 
zuppa di pesce 
UOVA l 
ricotta, omelette, uova strapazzate 
E FORMAGGI 
carote, cavolo, cetrioli, fagiolini, 
ORTAGGI i SÙ, 
insalata di pomodori, insalata verde, 
E FUNGHI 
patate, rape 
SALSE maionese alle erbe, salsa al pomodoro, salsa di crema acida, salsa vinaigrette, 


E MARINATE salse al formaggio, salse per pesci, salse verdi 


1] nome botanico petroselinum deriva dal greco e significa «sedano delle pietre». Ne esistono due 
Li a foglia riccia (coltivato soprattutto in Gran Bretagna, Nuova Zelanda, Stati Uniti e Australia) 
e a foglia liscia, o prezzemolo comune, largamente usato in Italia. 

Originario della Sardegna, il prezzemolo è noto fin dall’antichità, anche se sembra che fosse utilizzato 
non tanto in cucina, quanto nelle tombe per onorare i defunti. È solo nel Medioevo che l’uso di questa 
erba diventa abituale in cucina; da qui l’espressione «essere come il prezzemolo» proprio per indicare 
qualcosa o qualcuno che si trova dappertutto. 

È una pianta erbacea appartenente alla famiglia delle Ombrellifere, ha fusto eretto, è alta da quindici a 
ottanta centimetri, se coltivata è biennale, se spontanea è perenne. Le foglie, di un bel verde brillante, 
hanno margini frastagliati e sono di forma vagamente triangolare. I fiori, riuniti in ombrelle, sono bianco 
verdastri; il frutto è invece costituito da due parti secche contenenti ciascuna un seme. Tutta la pianta 
emana un piacevole aroma. Predilige i luoghi freschi e ombrosi. 

I fiori si raccolgono da maggio a ottobre. Le foglie si possono essiccare disponendole in strati sottili, in 
un luogo all’ombra, aerato e riparato. Vanno poi conservate in recipienti di vetro o porcellana. 

Ha il potere di ravvivare il sapore delle altre erbe, è quindi sempre presente nei bouquet garni e nelle 
fines herbes. È ingrediente di molte pietanze e di molte salse. Una delle più conosciute è la piemontese 
bagnet verd che si serve come contorno al bollito e che si prepara con: aglio, rosso d’uovo, mollica di 
pane bagnata nell’aceto, filetti d’acciuga e, naturalmente, prezzemolo. Lo zimino, tipico della Liguria e 
della Toscana, si compone di olio o burro, prezzemolo, aglio, spinaci, bietole, sale e pepe e serve per 
accompagnare piatti di magro. La zogghiu, salsa tipica siciliana per carni o pesci alla griglia, è composta 
da aglio, menta e prezzemolo pestati nel mortaio, cui vanno uniti sale e pepe, il tutto stemperato con olio 
e aceto. 

Per calmare il mal di denti provocato dalla carie, si trita un pizzico di prezzemolo, si unisce una goccia 
d’olio d’oliva e una punta di sale. Con il preparato ottenuto si medica il dente malato. 

Per arrestare il flusso latteo è sufficiente applicare sul seno un cataplasma a base di foglie fresche e 
gambi di prezzemolo. 

Per arrestare un’emorragia dal naso si deve introdurre nella narice un batuffolo di cotone intriso di 
succo di prezzemolo. 

La scuola medica salernitana affermava: «Salvia, sal, vinum, piper, allia, petroselinum, ex his fit salsa, 
nisi sit commixtio falsa» («salvia, sale, pepe, aglio e prezzemolo fanno un ottimo condimento, se non ci si 
mette altro»). 


Gemelli all’aglio e prezzemolo 


Per questa ricetta occorrono: 


400 g di pasta tipo gemelli 
2 spicchi di aglio 

1 ciuffo di prezzemolo 
pecorino grattugiato 


olio di oliva 
sale 


pepe 


Cuocete i gemelli in abbondante acqua salata, scolateli al dente e raccoglieteli in un piatto da portata. 


In un tegame con l’olio fate scaldare — non soffriggere! — l’aglio e il prezzemolo tritati. 


Versate il condimento ben caldo sulla pasta, mescolate, pepate e servite con il pecorino a parte. 


Rosmarino 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 


PESCE 
UOVA 
E FORMAGGI 


ORTAGGI 
E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


rosmarinus officinalis 


minestra di coda di bue, 
minestra di funghi, minestra di pomodori, riso bollito, zuppa di pesce 


agnello, capretto, coniglio, maiale, 
selvaggina, vitello, pollo arrosto, 
rognone arrosto 


insalata di granchi, pesce alla brace, 
pesce bollito, pesci di grossa taglia 


mozzarella, omelette 


funghi, melanzane, patate, 
pomodori, zucchine, peperonata 


marinate, salsa al pomodoro, 
salse calde alle erbe, salse per selvaggina 


os marinus significa «rugiada marina», forse proprio perché i litorali marini costituiscono il miglior 
habitat per questa pianta, detta anche officinalis per l’utilizzo che da sempre ne è stato fatto nella 
farmacopea. 

I Romani fecero del rosmarino il simbolo dell’amore e della morte, Orazio infatti diceva: «Se vuoi 
guadagnarti la stima dei morti, porta loro corone di rosmarino e di mirto». Non risulta che fosse utilizzato 
per condire i cibi, si usava piuttosto per aromatizzare il vino, che veniva appunto detto «vino al 
rosmarino» e, come è avvenuto per molte erbe, è entrato nella cucina attraverso la via della medicina. 
Nel Trecento lo troviamo già in uso e, come aroma, sembra fosse molto utilizzato. 

Il rosmarino è un arbusto sempreverde, molto ramificato, appartenete alla famiglia delle Labiate. Il 
fusto è legnoso; le foglie piccole, sottili e opposte, a forma di lancia con la parte inferiore color verde- 
grigio e quella superiore quasi argentea. I fiori sono raccolti in spighette terminali, racchiusi in corolle di 
colore azzurro o biancastro. Il frutto è una piccola capsula. 

Il rosmarino fiorisce da marzo a ottobre, è largamente diffuso ma cresce spontaneamente lungo le coste 
del Mediterraneo preferendo posti ben soleggiati e terreni sabbiosi. Si usano le foglie, raccolte in piena 
estate facendole essiccare rapidamente all’ombra. Si conservano poi in vasi di vetro. 

In cucina è un’erba molto utilizzata per aromatizzare vari piatti e pietanze: arrosti, intingoli, piatti a 
base di patate, torte rustiche. Si usa nei paté di fegato, con l’agnello, il manzo, il coniglio, l’anatra e 
l’oca. Ottimo anche spolverizzato su pane e focacce, è comune nella cucina italiana ma di raro riscontro 
oltre confine. 

Contro l’esaurimento fisico si può usare il vino aromatizzato al rosmarino che si ottiene versando in un 
recipiente un litro di vino rosso di ottima qualità, aggiungendo 25 g di foglie essiccate di rosmarino, 25 g 
di foglie essiccate di salvia e 15 g di miele. Si scalda il tutto a bagnomaria per venti minuti e si lascia 
riposare fino al completo raffreddamento. Si filtra e si versa in una bottiglia. La dose di un bicchierino a 
pasto è sufficiente. 

Contro l’emicrania si può usare un decotto ottenuto dalla macerazione di 30 g di foglie di rosmarino in 
un litro di acqua bollente. Una volta filtrato, se ne assume nel corso della giornata. 


Frittelle al rosmarino 


Per questa ricetta occorrono: 


aghi di rosmarino tritati olio per friggere 
farina q.b. sale 
lievito q.b. zucchero 


Lavorate la quantità desiderata di farina, acqua e lievito con energia in modo che l’impasto incorpori 
molta aria. Eventualmente aggiungete del sale. Alla fine unite un po’ di rosmarino tritato. 


Predisponete una padella con abbondante olio di oliva caldo e versatevi una-due cucchiaiate del 
preparato. Fate dorare le frittelle, girandole più volte. Una volta dorate, disponetele su una carta 
assorbente. 

La parte davvero originale della ricetta è che a una frittella apparentemente salata — e nulla vieta che 
lo sia — si aggiunga alla fine dello zucchero. Le frittelle infatti andrebbero rotolate in una modesta 
quantità di zucchero e dovrebbero essere servite preferibilmente calde. 


PS: essendo una ricetta di origine contadina, le dosi vanno intese «a occhio». 


Salvia 


salvia officinalis 


PASTA, creme, minestra agli gnocchi di fegato, 
MINESTRE, RISO minestre chiare, pasta con il burro, pastasciutta, riso bollito, zuppa di pesce 
DERE agnello, fegato, maiale, selvaggina, vitello, volatili selvatici, ripieni per anatra, 
per oca, per pollame, saltimbocca, timballi 
PESCE anguilla, aringa, luccio, pesci di acqua dolce, pesci di mare, salmone ai ferri 
UOVA burro, frittate, piatti con formaggi cremosi, sformati al formaggio, sformati alle 
E FORMAGGI uova 

ORTAGGI cavoletti di Bruxelles, fagiolini, funghi, 

E FUNGHI insalate verdi, melanzane 
SALSE 


salsa alle erbe, salsa al formaggio 
E MARINATE 


1 nome salvia è emblematico: deriva infatti dal latino e significa «salute». Fu sempre considerata una 
|a dalle proprietà cosmetiche e salutari. Al tempo degli Egizi, dei Romani e nel Medioevo la 
consideravano un’erba capace di guarire ogni tipo di affezione. Un motto latino diceva: «Perché un uomo 
dovrebbe morire, quando la salvia cresce nel suo giardino?» 

È un arbusto sempreverde e aromatico appartenente alla famiglia delle Labiate. La radice è ramificata e 
legnosa. La parte aerea può essere alta anche un metro ed è ricoperta da una lanugine di color bianco 
cenere. La foglie sono opposte, ovali, quelle inferiori con gambo, quelle superiori senza. La pagina 
superiore delle foglie è rugosa, di colore verde cenere e fortemente aromatica. I fiori, di colore azzurro o 
violetto, sono raggruppati a formare una spiga terminale. Il frutto contiene un solo seme. 

Un’antica leggenda francese racconta la storia dei quattro ladri che nel 1630, durante l’epidemia di 
peste che colpì tutta 1’ Europa, saccheggiavano le case degli appestati senza mai contrarre la malattia. 
Quando furono finalmente presi e condannati a morte, ebbero salva la vita perché rivelarono il segreto 
della loro immunità: si cospargevano il corpo con un aceto da loro inventato formato da salvia, 
rosmarino, timo e lavanda, quattro piante note per le loro proprietà antisettiche e antibatteriche. Nacque 
così l’aceto dei quattro ladri che veniva usato ampiamente come antibiotico naturale in caso di infezioni 
ed epidemie. 

Nell’ America centrale esiste una specie di salvia, la salvia divinorum che è allucinogena contenendo il 
salvinorin, il più potente allucinogeno naturale che si conosca. 

Nel genere Salvia ritroviamo le specie: 

* laofficinalis che è perenne. È la salvia selvatica, quella che troviamo nei prati con il fogliame 
argentato e lanuginoso e che usiamo normalmente in cucina e per uso terapeutico. I fiori sono blu- 
violetti e riuniti nella parte terminale dello stelo (spicastri). Non è una pianta di grandi dimensioni, 
infatti non supera il metro di altezza. Esistono diverse varietà tra le quali ricordiamo: la salvia 
officinalis albiflora a fiori bianchi, la migliore per l’uso culinario; la salvia officinalis 
purpurescens, che ha fiori rossi e foglie un po’ più dure della precedente ed è preferita per le sue 
proprietà terapeutiche; 

* la sclarea anch’essa perenne è originaria dell’ Europa e possiede delle bellissime foglie cuoriformi 
con infiorescenze a spicastri e fiori azzurro-bianchi. È una pianta che raggiunge l’altezza di un metro e 
fiorisce all’inizio dell’estate. Molto ricca di olii essenziali da sempre è stata usata nella realizzazione 
di profumi e per aromatizzare i vini quali il vermouth e alcuni tipi di moscato. 

Esistono poi diverse specie di salvia che non sono propriamente usate come la salvia officinalis, ma 
che hanno un aroma molto particolare e che trovano ampio uso come piante ornamentali. Tra queste 
ricordiamo: 

* la salvia dorisiana (dall’aroma fruttato) 

* la salvia greggii (dal delicato profumo di pesca) 

* la salvia rutilans (dal caratteristico profumo di ananas) 

La salvia è una pianta abbastanza rustica che vive bene in pieno sole. Può essere coltivata anche in 
appartamento, purché si rispettino le sue esigenze colturali. In ogni caso gradisce una buona circolazione 
d’aria. Dopo quattro-cinque anni le piante tendono a degenerare ed è bene sostituirle. 

Lasalvia officinalis fiorisce dalla primavera e per tutta l’estate e i semi maturano da agosto a 
settembre; va annaffiata con moderazione, stando attenti a non lasciare dei pericolosi ristagni d’acqua nel 
terreno, la principale causa di morte di queste piante, che sopportano bene la siccità e non amano 
l’eccessiva umidità atmosferica. 

Le foglie di salvia per essere conservate devono essere raccolte tra maggio e luglio prima o all’inizio 


della fioritura. Si utilizzano anche le sommità dei fiori che vanno anch’esse raccolte all’inizio della 
fioritura. 

Per l’uso quotidiano in cucina le foglie possono essere raccolte tra la primavera e l’autunno. Le 
migliori sono quelle delle cime che non vanno lavate, ma semplicemente strofinate con un panno appena 
umido. 

Le foglie e i fiori di salvia si fanno essiccare all’ombra e si conservano in sacchetti di carta o tela. È 
una delle erbe che meglio sopporta il congelamento. 

La salvia è nota per le sue proprietà antisettiche e antibatteriche. È usata come decotto per stimolare la 
digestione, per la bronchite, per la depressione e la stanchezza; sotto forma di gargarismi viene usata per 
le tonsilliti e le infiammazioni della gola; nell’acqua del bagno per i reumatismi e la sudorazione 
eccessiva. 

Inoltre, strofinando la pagina superiore delle foglie sui denti, si combatte l’alitosi e si sbianca lo 
smalto. 

Ricordiamo che la salvia trova ampio uso in cosmesi: è ottima come astringente per i pori dilatati della 
pelle del viso e il suo estratto è un eccellente fissatore per i profumi. 

Nel linguaggio dei fiori la salvia ha diversi significati: oltre a essere, come accennato, il simbolo della 
salute, è anche quello delle virtù delle massaie, dato che è una pianta semplice, rigogliosa e dagli 
innumerevoli pregi. Regalare una salvia azzurra significa dire alla persona amata «apprezzo le tue 
qualità», ma regalare una salvia aurata è simbolo di venalità mentre quella di colore porpora è simbolo 
di ambizione. 


Stuzzichini alla salvia 


Per questa ricetta occorrono: 


500 g di farina 

150 g di burro 1 mazzetto di salvia 
1 bustina di lievito per torte salate 1 pizzico di sale 

1 bicchiere di latte 


Amalgamate alla farina il lievito, il sale, le foglioline di salvia precedentemente tritate e il burro fuso. 
Mescolate bene aggiungendo a filo il latte. 


Ottenuto un composto morbido e omogeneo, stendetelo in una sfoglia alta più o meno un centimetro e 
ricavatene dei dischi (ritagliandoli con uno stampino da biscotti o con unbicchiere). 


Sistemate gli stuzzichini così ottenuti su una teglia foderata con carta forno. 


Cuocete in forno caldo a 170-180 °C per circa 12 minuti. 


Santoreggia 


satureja 


PASTA, 


minestre di lenticchie, di patate, di piselli, di verdura, di fagiolini, paste dietetiche 
MINESTRE, RISO 


arrosto di maiale, ripieno per pollame, 
CARNI spezzatino di agnello, stufato di carne, 
timballi di carne, timballi di fegato 


PESCE pesce lesso 
UOVA panini farciti al formaggio, 

E FORMAGGI uova al tegamino, uova strapazzate 
ORTAGGI cavoli rossi, cetrioli, cetriolini, fagiolini, 
E FUNGHI funghi, insalata verde, legumi, patate 

SALSE 


maionese, salse brune 
E MARINATE 


Chiamata anche «erba cerea», ha un aroma collocabile tra la menta e il timo ed è indicata per i 


legumi in umido. La specie congenere, 
satureia montana o «erba acciuga», ha un sapore meno intenso e si usa per aromatizzare alcuni 


formaggi di capra. 


Zucchine in carpione 


Per questa ricetta occorrono: 


4 zucchine santoreggia 

1 scalogno menta 

salvia aceto di vino bianco 

timo olio extravergine di oliva 
aglio sale 


Tagliate le zucchine a bastoncini e friggetele in olio aromatizzato con salvia. 


Dopo la frittura scolatele bene, disponetele in una teglia e preparate il carpione — cioè la salsa che si usa 
per marinare pesce, carni e verdure — facendo bollire per una decina di minuti aceto di vino bianco (con 
aggiunta di un poco d’acqua se si vuole un carpione più leggero) con uno spicchio d’aglio, uno scalogno a 
fettine, salvia, timo, santoreggia, menta e sale. 


Eliminate le erbe e versate il carpione ancora caldo sulle zucchine fritte fino a coprirle. 


Lasciate marinare almeno un paio di ore e servitele fredde. Il piatto risulta migliore se preparato con un 
giorno di anticipo. 


Scalogno 


allium ascalonicum 


PASTA, 


linguine allo scalogno, risotti 
MINESTRE, RISO 


CARNI petto di pollo, prosciutto 
PESCE merluzzo, nasello, sogliola, spigola 
UOVA ii 
frittate di vario tipo, gorgonzola, pecorino 
E FORMAGGI 
ORTAGGI cetrioli, fave, melanzane, patate, peperoni, 
E FUNGHI pomodoro, radicchio, rape, tartufo 
SALSE . 
salsa di scalogno, olio allo scalogno 
E MARINATE 


È una pianta leggermente più piccola della cipolla ma di aspetto simile, non solo nei bulbi ma anche nel 
fusto. Ne esistono due varietà, una più piccola e gustosa, precoce, e una più grande ma meno pregiata. 
Non si conosce una forma spontanea di questa pianta, quindi non sono ben chiare le sue origini e la 
provenienza. 


Cavolo rosso con le mele 


Per questa ricetta occorrono: 


500 g di cavolo rosso aceto di vino 
1 mela olio di oliva 
1 scalogno sale 
zucchero pepe 


Lavate la mela, asciugatela e tagliatela in quarti. Togliete il torsolo e mettetela in una teglia da forno. 
Spolveratela con un cucchiaio di zucchero e fatela cuocere 15 minuti in forno caldo, bagnandola con un 
po’ d’acqua. 


Intanto tagliate a listarelle il cavolo e bagnatelo con l’aceto intiepidito. Salate e pepate. 
Pulite lo scalogno e tritatelo. 


Disponete il cavolo su un piatto di portata, spolveratevi sopra lo scalogno tritato e irrorate con l’olio. 
Mettete al centro la mela calda. 


Sedano 


apium graveolens 


PASTA, 


brodo, minestre, pasta e fagioli 
MINESTRE, RISO 


agnello, manzo, pollo, 


CARNI | 
tacchino, vitello, bollito 
astice, calamari, cozze, 

PESCE 
insalate di pesce, rombo 
Case formaggi bidi l 
aggi morbidi, gorgonzola 
E FORMAGGI 55! » 8018 
ORTAGGI ili 
fagioli, pinzimonio 
E FUNGHI 
SALSE 


soffritto all’italiana 
E MARINATE 


] sedano è una pianta erbacea nota fin dall’antichità; viene già citato per esempio nell’Odissea, ma 
|a erba medicinale. Le prime notizie sull’uso del sedano in cucina risalgono al 1623. 

Questa pianta, che cresce spontanea anche nel nostro Paese, si suddivide in due grandi gruppi: la 
varietà dulce e la 
rapaceum: 

* la dulce è la più diffusa e viene coltivata prevalentemente per la parte aerea, più precisamente per il 

gambo, detto anche «costa»; 

* la rapaceum è più comunemente conosciuta come «sedano rapa» e viene coltivata per la radice e le 
parti basali del fusto. Questa varietà non è molto diffusa in Italia a differenza del resto dell’ Europa, 
dove se ne consuma una maggiore quantità. 

A seconda della varietà, il sedano cresce dai trenta ai novanta centimetri. Si tratta di una pianta 
biennale, che tuttavia viene coltivata a ciclo annuale. Le piante della varietà dulce hanno l’apparato 
radicale sottile e dritto, mentre la varietà rapaceum presenta un ingrossamento della radice. Le foglie 
della varietà dulce hanno un picciolo percorso da nervature lungo tutta la sua lunghezza e sono carnose. 

Entrambe le varietà fioriscono nel mese di giugno-luglio; l’infiorescenza è a ombrello e di colore 
bianco-verde. Il frutto di queste piante è di tipo diachenio, ovvero un involucro secco che al suo interno 
contiene dei semi. 

Il sedano predilige terreni di medio impasto (in giuste proporzioni, cioè, di sabbia e argilla), con una 
buona presenza di sostanza organica. 

Molte sono le varietà coltivate; tra queste: la verga a canna piena, la verga d’oro, il sedano di Trevi, 
il resistente Pascal. 

L'operazione più impegnativa per il sedano da coste è l’imbiancamento che si può ottenere lasciando le 
piante in situ o trapiantandole. L’imbiancamento in situ si ottiene legando le foglie a costituire un mazzo. 
Le foglie e gli steli possono essere raccolti durante tutta la stagione vegetativa e consumati freschi o 
surgelati (tagliati a pezzetti e posti in sacchetti). 

Da un ettaro di coltura si ottengono seicento quintali circa di prodotto. 

Il prodotto viene usato direttamente nell’alimentazione umana o destinato alle industrie alimentari per la 
preparazione di sott’aceti, minestre essiccate, surgelati. 

Il sedano ha proprietà carminative, sedative, aperitive, digestive e remineralizzanti; è coadiuvante nella 
formazione dello smalto dei denti. È efficace nell’eliminazione dell’acido urico in eccesso. Secondo 
alcuni ha anche poteri afrodisiaci. 

È credenza comune che sia di difficile digestione, tuttavia, per il suo significativo contenuto di fibre, 
vitamine e minerali nonché per l’alta percentuale di acqua e le caratteristiche diuretiche, è consigliato 
nelle diete in cui vi sia necessità di perdere molti liquidi. 


Medaglioni di sedano 


Per questa ricetta occorrono: 


1 cespo di sedano CORE 
aceto di vino 


pegno sue olio di oliva 
birra q.b. 
: x FRS sale 
olio extravergine di oliva De 
sale Pep 


Pulite le coste di sedano salvando alcune cime, riducetele a pezzetti e scottatele in acqua bollente e 
salata. 


Lavorate la farina conla birra e l’olio, fino a che non farànastro. 


Scolate le verdure, avendo cura di strizzarle benissimo tanto da non lasciare acqua, e comprimendole 
formate delle palline che tufferete nella pastella e che poi friggerete in abbondante olio di oliva. 


Una volta fritte adagiatele su carta assorbente. 


Senape 


brassica nigra — sinapis alba 


PASTA, 


insalate di pasta e di riso, riso basmati 
MINESTRE, RISO 


cacciagione, coniglio, maiale, manzo, 
CARNI pollame, tacchino, pancetta, 
prosciutto, wurstel 


PESCE merluzzo, orata 
UOVA | 
antipasti a base di uova, fontina 
E FORMAGGI 
ORTAGGI 1 rr . SF 
asparagi, carciofi, insalate verdi, radicchio, verdure varie, zucca 
E FUNGHI 
SALSE 
senape, maionese 
E MARINATE 


Entrambe le specie di senape erano note già agli Ebrei, ai Greci, ai Romani. Largamente usate nel 
Medioevo come condimento delle carni, erano apprezzate anche per le loro proprietà terapeutiche. 
Dai semi della pianta si ricava l’omonima salsa, che oggi si può acquistare facilmente già 
confezionata. 


Orata alla senape 


Per questa ricetta occorrono: 


4 orate 
senape 
sale grosso 
insalatina 
pompelmo 


Pulite bene le orate e squamatele. Spalmate su un lato dell’orata la senape e spolverate con un po’ di sale 
grosso. 


Rivestite una teglia con della carta da forno e appoggiatevi sopra l’orata dal lato già spalmato. Spalmate, 
quindi, anche l’altro lato. Spolverate il tutto con un po’ di sale grosso. 


Mettete in forno a 180 °C per circa 30 minuti (dipende dal peso delle orate), e se si dovessero dorare 
troppo finite la cottura dopo aver coperto la teglia con l’alluminio. 


Servite accompagnando con un’insalatina fresca e fette di pompelmo. 


Sesamo 


sesamum indicum 


PASTA, 


spaghetti 
MINESTRE, RISO pagh 


CARNI maiale, manzo, pollo, tacchino, vitello 


gamberoni, mazzancolle, salmone, 


PESCE 
sgombro, tonno 
UOVA 
E FORMAGGI 
ORTAGGI carote, ceci, fagiolini, funghi, germogli, 
E FUNGHI insalate verdi, melanzane verdi 
SALSE Li 
salsa piccante al sesamo, tajine 
E MARINATE 


E una delle spezie di più antico impiego in cucina. I semi tostati vengono sparsi sul pane e sulle 
verdure. E usata anche in pasticceria per profumare alcuni dolci. 


Insalata di mele verdi, 
speck e sesamo 


Per questa ricetta occorrono: 
200 g di indivia riccia 
200 g di insalatina aceto balsamico 


50 g di speck olio extravergine di oliva 
30 g di semi di sesamo sale 


2 mele verdi 


Lavate accuratamente le mele, togliete il torsolo e fatele a spicchi; mondate le due insalate, lavatele, 
asciugatele e spezzettatele. Raccogliete in un’insalatiera le mele e le insalate. 


Tagliate lo speck a dadini e fatelo soffriggere in una padellina antiaderente. In una padella calda tostate 
due cucchiaiate di semi di sesamo. 


Condite l’insalata con un pizzico di sale, due cucchiaiate d’olio e una di aceto balsamico. 
Completatela coni dadini di speck e coni semi di sesamo. 


Mescolate e portate in tavola. 


Timo 


thymus vulgaris 


gnocchi al fegato, minestre alle erbe, 


PASTA, 
di patate, di piselli, di pollo, minestrone 


MINESTRE, RISO 
anatra, cacciagione, maiale, oca, piccioni, pollame, arrosto di manzo, 


CARNI | Li 
fegato, rognoni, salumi, spezzatini 
cozze, ostriche, 
PESCE | 
salmone, storione, pesce bollito 
UOVA PERE 
omelette spagnole, piatti alle uova 
E FORMAGGI 
ORTAGGI broccoli, carciofi, funghi, insalata di sedano, verza, zucchine, patate arrosto, 
E FUNGHI pomodori ripieni, verdure stufate 
SALSE salse alle erbe, salse per arrosti, 
E MARINATE salse per pesce, salse per selvaggina 


Utilizzato sia fresco che essiccato trova posto soprattutto nella preparazione di salse e nei piatti di 
lunga cottura, ma è ottimo anche per condire la verza, i broccoli, i carciofi. Particolarmente 
apprezzato è anche il timo limone, thymus citriodorus, una varietà dal caratteristico aroma che 


ricorda il profumo di limone. 


Uova strapazzate al timo 
con cipolline 


Per questa ricetta occorrono: 


250 g di cipolline olio di oliva 
30 g di timo sale 
8 uova pepe 


Mettete un po’ di olio d’oliva in una padella. Quando è ben caldo gettatevi sopra le uova, il sale, il timo 
e il pepe. 


Strapazzate velocemente le uova servendovi di una spatola e fate cuocere la preparazione per un minuto. 


Servite accompagnando il piatto con delle cipolline precedentemente scottate e tagliate a listarelle. 


Vaniglia 


vanilla planifolia 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


maccheroni dolci 


CARNI 
aragosta, frutti di mare, gamberoni, 
PESCE | 
rana pescatrice 
UOVA î 
soufflé 
E FORMAGGI 
ORTAGGI 
omodori, fun, 
E FUNGHI p , funghi 
SALSE 
E MARINATE 


Utilizzata originariamente dagli aztechi per aromatizzare il cioccolato, oggi è usata anche per budini, 
gelati, creme, torte, budini di riso, soufflé e mousse. 


Rocciata del Subasio 


Per questa ricetta occorrono: 


500 g di frutta assortita 1 stecca di vaniglia 
(mandorle, noci, fichi e prugne secche, mela) 1 tuorlo d’uovo 
150 g di farina 00 limone 

150 g di zucchero sale 

4 cucchiai di olio di oliva pepe 

2 cucchiai di vin santo alchermes 

cannella zucchero a velo 


Tagliate tutta la frutta a dadini, aggiungete un pizzico di pepe e mescolatela con due cucchiai di olio, 100 
grammi di zucchero, vin santo, un po’ di cannella, la polpa della vaniglia e la buccia grattugiata del 
limone. 


Impastate sulla spianatoia la farina con il restante olio, lo zucchero rimasto, sale e acqua. Lavorate la 
pasta per bene e, dopo averla fatta riposare per qualche minuto, stendetela fino a ottenere una sfoglia 
sottile. 


Disponete su tutta la pasta la frutta, spruzzate di alchermes la frutta e la sfoglia, quindi arrotolatela su se 
stessa. Imburrate la teglia, poneteci sopra il rotolo, spennellatelo con un tuorlo per sigillare il tutto e 
cospargetelo di granella di noci. Mettete, poi, in forno a 200 °C, per 30 minuti. 


Togliete la rocciata dal forno, ponetela in un piatto e spolverizzatela con zucchero a velo. 


Zafferano 


Crocus sativus 


PASTA, bouillabaisse, insalata di riso, minestre di riso, di verdure, paella, risotto, zuppa 
MINESTRE, RISO di frutti di mare, zuppa di pesce 
a spezzatino di pollo, stufato di vitello, 
vitello in salsa chiara 
PESCE insalata di frutti di mare, insalata di pesce 
UOVA gquizi i 
specialità piccanti al formaggio e alle uova 
E FORMAGGI 
ORTAGGI uu i 
radicchio, zucchine 
E FUNGHI 
SALSE 
salsa allo zafferano 
E MARINATE 


Sono gli stimmi essiccati di un fiore, il crocus sativus. Usato sin dall’antichità serve a dare colore e 
sapore a pietanze a base di riso, pesce, crostacei, alle minestre e alle salse. 


Pere allo zafferano 


Per questa ricetta occorrono: 


250 g di yogurt bianco 
4 pere 

1 stecca di vaniglia 

1 bustina di zafferano 
foglie di menta 


Versate un litro e mezzo di acqua in un pentolino, aggiungetevi la vaniglia, lo zafferano e portate a 
ebollizione. 


Nel frattempo lavate le pere e sbucciatele. Quando l’acqua bolle tuffatele nel pentolino, coprite e lasciate 
cuocere a fuoco basso per circa 40 minuti. Quindi scolate le pere e lasciatele raffreddare. 


Prendete 4 piattini, versatevi lo yogurt al centro, disponetevi sopra le pere, decorate con foglie di menta e 
servite. 


Zenzero 


PASTA, 
MINESTRE, RISO 


CARNI 


PESCE 


UOVA 
E FORMAGGI 


ORTAGGI 
E FUNGHI 


SALSE 
E MARINATE 


maiale, passato di carne, 
piatti di carne agrodolci, 
spezzatino di pollo e pollo in generale 


ricotta, sformati di formaggio 


patate dolci, zucca 


zingiber officinale 


brodo di pollo, minestra di cipolle, 
minestra di patate, riso bollito 


gamberetti, ostriche, storione, pesce fritto 


barbabietole, carote, cavolo cinese, funghi, 


salse agrodolci, salse al formaggio, 
salse alle erbe, salse per dessert 


Pianta di origine asiatica, viene largamente coltivata nelle regioni a clima tropicale per i suoi rizomi, dai 
quali si ricava un’essenza impiegata sia in distilleria e in profumeria, sia in erboristeria, sia in cucina 


come condimento. 


Pollo alle mandorle 


Per questa ricetta occorrono: 


500 g di petto di pollo 

130 g di mandorle pelate 

2 cucchiai di salsa di soia 

1 cipolla piccola 

1 cucchiaio di zenzero fresco 


farina 

olio extravergine di oliva 
olio di semi di sesamo 
sale 


Mettete in una padella antiaderente un cucchiaio di olio e buttateci dentro le mandorle per farle tostare e 
dorare. 


Tagliate i petti di pollo in piccoli cubetti e rotolateli nellafarina. 
Tritate finemente la cipolla e grattugiate lo zenzero precedentemente pelato. 


Mettete in un wok — o in una padella ampia — tre cucchiai di olio di semi di sesamo e fateci dorare la 
cipolla e lo zenzero, poi aggiungete i cubetti di pollo, salate e fateli cuocere a fuoco medio per circa 15- 
20 minuti. 


Un paio di minuti prima della fine della cottura unite le mandorle tostate e la salsa di soia, amalgamate 
bene gli ingredienti e servite immediatamente. 
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